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بیڈ 1م 
و ہے ائینشرو لٹ سک ذازن برق ار کے 
49ہ شراب نوتحی...اعتدال کساتھ .. 


چپپٹپبپبپبپبپجٌ ‏ 111117++11111,1١0ل0لو‏ ھتاب سیگ ).8ے 


2 ڑپ نٹر(یاندقھارخرن ) سے جج جو شش چو زا 
2 خوداک ےےر یھ ملظ پ بیٹرکم کے سا 205 
3 مل پیٹ رکھنانے کےعموی ط ری وس209 
4 لڑ پ میشرےخیا کیلع پا خف جار سس 228 
5۔ طلڈ پش رے میا ت کا فو رق پوگرام سجھے۔ 2ا 


6۔ ا وویاگی۔...۔ بل پر پیٹ رگ مر نے کا1 خر چارة کار :4د 
7 لے ادرمریدار قذراؤں سے بلڈ پر یرک کے سے لاکٹھ 


8۔ اپنے دل سے بو جراج ریگ تپھ ‏ 8۶ھ تعحارف 
وہ ۰× 


رمصتف کے پارے میں چند پا گن 


فی کی یکپ کے پاس ایما”جام جم“ ہوجنس ےآ پ ابعحمت کے 
سنتقبل پچ مع مک یں لچنی وا چام چہاں ا“ پک شخیل یس لات ہد نے ول با 
اور امکائی طور حر پک تار ول سے تصرف آ ماوکر ے بہ ان سےحفوظط رت کے 
طریے بی جع ہے_ کرای الکن جو کیا پ الاجا م تم مس جھانکناپن کی گے؟ 
رکیپ ووا مات اٹھا یں کے جو پکوعحت کے مال سے دو جاز ہو نے سے پچا 
ی٢‏ تو ہو اقرامات اخچائی سان در ما دی ہوں ۔ 1 کشر لوگ ایا 
کرجا ہیں م کیہ با رم س بک بی تا ئش ےک چم پرصنکن طو یہت رین نت کے 
ای ہوں تا طول تین اوزیحت مند بن زظ دک گار یی- 

میں اتچائی خوش لیب افراد شس سے ایک ہو دل کے ایک ددرے سے 
یس انی ہوگیا اور 4978ء میں یس سا لکی ع رم بی بای ای سم رجرئی ہو اود 
004 4ء میں 1ا یس سا لکی حر دوسربی مق طود راس دقت میرے پا 'جام 
مد چو تھا لین ب ےا سکواستعا لکن یں آ۲ تھا۔ میرے لیے سب سے بڑکا 
خطر ےکی بات میراب ھا ہواکولیٹرول تھا۔ دلی کے دو ے سے ش٦‏ رکئی سا کک بھی 
بس پارے می ںو ع نہیں تافن ١ن‏ دنو ںکوسٹرول او و لک بیارگا کے باام 
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ن2 بل نٹ (یلتدقشارخون ) 
معاطا تکائی عدتگ تاذ دی تھے علادہ از ان دلو لکولیسٹرو لک اک رصحت می نر 
ا کے وو لہا کارگیموجودن تھے ٌ۰ 
دک بات ید ےکروقتہگزر نے کے ساتھ اتکی یلم ہوگیاہ کہ 
جس ق رک ہا راکولیسٹرول ہوگا ابی ف رک خیل د کی بیار یو ںا سیمم 
یس میڈ یکل کے م۔اہلمو ںکوعم تھا ہکولیسٹرولکی رٹیم کسی ٹن سىی عم میں 
0 ئک نے ے چنا چا ہے چوہ 1980ء ڈ اکم یو لوا یکوسٹرہ لک 
90 کک رک ےکا ہدای تک تے سے ادداب اہم جا ہی ںکیکولیسٹرو لکی یجس قزر 
کم ہداتماعی یتر ے۔ 


خحصوب اذ ای بھی اس موالے ہمں١‏ 

تخمف کی جات یہ 
ابی 1972ء یل لی مک یک یی یتر ول کے بارے می یہ يات 1987 میں 
مان آ یلکن یا ک۔کولیسرول کے سلسلہ مس می کل دسر سے مہ بات عالی ا 
چاہگی ےک یت آ پکاولیسشرول لید لک ہوا تائیکہترے۔ 

تمہ یل یش کنٹرولل اور پک بل پربیٹر( شی اصلاع میں بند فغارخون 
٦۷۲۴۴٣۰۷‏ کھت میں 2 ردگ ام پآ ے دانے دفوں جس زیادہ تو گی 
جائےگا۔ ۱ 

الس بارے مس اعدادوشار پڑے را لکن ہیں.. اھ رک کی اٹھار و سال سے 
اپآ اد کا تک تال لق ماماڑھھ چکروڈافراد ...جم ذد ہچ کے بل پر ٹر 
چا ہیں۔ افر بی امریکن خوا تح نکی تتر بی یآ باوئی اور سام فام ام رین مرو ںکی 
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یلڑے بش( بلتدنغار۶تئ) 822 
۱ یٹ اس مت ک٤‏ ار او پئی بل یٹ مبلا اقم ایک بای فراداس ملف 
سکوئی علارع معا فی سکرر ہے۔ ا کا مطلب ہ ےکم( ام ری بیس پ لاو کروڑوں 
ہرد رشان ول کے دور ے اف کے حطر ےکی فد یل خیں۔ 
ام ری می پیل پل یٹرکی جومقدار نار کی جاقی شی اب اسے ایک انام 
'آغاز ففار ( 09100 ۷096۴۴8 ۴۲8۸) دی گیا ے۔ ڈاکروں نے پےاعطارۃ 
2003ء مں ان مریٹوں کے لے اسقما لکرن شرو کیا جن کال پیٹ ظا نیک 
اک یا تا ےنا نہ یچھا رس ررادسال سے دوا رو تے ہیں اہم اپتے جا 
جج نگ ڈالی 2 ڈاکڑ ان کے پا رے میں وثوقی سے پش کوک یکر سک ہی کک نے 
وا روں مل دو بند فشارخون (0۱: ۶ ۵٥۳۲٥م1۷ا)‏ کا پوریی رب لکاد ×× گے 
ہننگ۔ 
پیشع بوتیدرنی (۷؟( 57۷٥۶9‏ نا 80۴7 شی ہد تے وا ی رر 
کی ماپ یپا تسا نے کی ہ کہ رسالوں کے دوران پالترحیب 5.3 نم 17.6 مد 
اور 3 37 فیرعت مثد نارل اود کی نال بی پر لیٹر رک وا نے پنے ٹسال ےک گر 
افراد بن فظا رن (+0 91661910 1۷0ا) کے میٹ ہو گے ہدے ہیں ۔ وٹیله سای 
ہے زیادو کے اظرادمی بیامکانات پا رحب 48ن 25.5 فصداور5. 49 ٹھگ 
ہیں ۔وزنع می صرف پارآ فیصداضاپہ سے بلشد فا رخون [05100٥۲1٭81۷۵)‏ ۶ ے 
کےخظرہ یس 30۳20 فصراضان+گاے۔ 
چناکسینٹنس کا بلڈ یج ایشرزیادہ ہوگااتمائی اس کے لیے دی عورے ا 
کا خطردیڑھ چا ما رخ ارح ووائل پشمول نا ندال (وراشی ھی جسٹریی بے 
ہو ےکولیسٹرول لیول شگر یٹ توشی سست الو جودی* مونپااو رف د درگ دجھ با تا تاپ 
کٹ یکنا بج جانا سے۔ اس ماس ےکا پت ین پل یہ سےک عم رکےآ خرکی صے مل بل 
زی یشرے زع شک پارگ (6وو50]ا0 ۸(<25+61[001.۳) کا خطرہ بڑعت| جاتا 


ے۔ 


پا شی چجھے و لک ٹالیوںکی بپاری“ (0 01*63 37ا× 63۲016۷2۶۰ 


بلڈ > جث(بلئرفعارخون ) 
ای لا جو دلاو وک تام اون کے بارے یجول کی پچ یں 
رٹ اک ادر فا کے )کے یارے می اوک سے فدہ تا کیہ تھے اپ 
جال چان ےک نماعر لد لک پارق“ سےا نول می بدسر پک وہ پا ۔ 1984ء 
ضس ھیرے زفد ور ےکی جددجہد کے کیچ جذ بر اپے دو مہو ںک وو ر پراغے 
کن ےکاتھا ۔ تھے بای گیا 27ا‌ِ01) 
مر ےکا خطرہ پلھ(یائی اس )1 ریش نک بت پا سے پچےکنا زیادد ھکاس میں 
کن من ھگیاں ہو قتھیں وی سا سے کے 
شیا نے مرا دو ایال پا کرت تاد ولف فیرے لے (7۷0 010+9 5) ک9ا 
ش نے مکھائ یک راگ زشد تچ گیا تک قام صلاصیں اوران ئیاں (یٹور 
کت یت نوم یڈ ہی جنلٹ بد لکی نار یں او رخو ]یسر لع زرےن 
یھن او رج می ںار گا کیوکہ میس نے پیل خی سک یٹوٹ چھوڑ دکیی او مرا 
بل پ میٹرناریل تھا جاتا زار چک 984 زیاد ے زیادہ سحت 
جے ےک یکولیسٹرول می( ل؟ 2 
نل نٹ مو 1ن میلج (+ د۵ ۲و 
نے ددم اٹ ینظوموں ٹل 
(۲۵۳٣۲۵9م‏ ۵0۸۰ء ۷١ع 6۸0۱٥5٤٥٤٥۱‏ گا ٣‏ تا ددقوا جن 
اپکویٹرول ٹیل یکر کی اوراگربڑ ھا ہوا الکو کر ن ےکیتایوکرریی۔ 
ای سالی می نے اپ کتاب' 17 مھ مغختوں مم ںکولیسٹرول کا علا ج۷ 
(۱۲۵ء ٥۵٥۰۲۱۱‏ اطم وادمہ۔ ۰ا شا کی نس بش اس پر گرا کی تی یتر 
ج جس نے اپ خطر ناک عدتک بد ھے ہو ےکویسٹرو کو مھ تو کے دوران اخیر 
ادویات کےا س تما کے پا جک (6 9ود سے )1٥۹‏ لانے کے لیے بن تھا یو 
ول جس نے اھ ہاو دید نیا خو رانک مس چکا ھوسا(<* ۲دا 091) شال 
مایا ۔سمالوں ایعد ام کی و 1ر ک وادویات کے گگے 513٤6‏ ١٢٢0۸۱ا)‏ 
(١۲38؛۸01110113.‏ و000 200 ۴٥۹۰‏ نے ایک خوداک ساڑ ادار ےکو 
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بل ع جج (بلندفھارخون ) 
جس ہہ سڈ ہے جس چس مرا 
یا یکورو مک میں مدڑگا رہ وکنا ے۔ 
اس وت سے می نے ای گی و لی بج ریو اوران کا سد با بک نے کے 
ین جد ید تی نحقیقات کے بارے میں مطاقدکر نے کے لیے وف فک کی اورشش نے 
( اس مطالعہ سے اق کر ہ)اصولو ںکواپنے ول کے علارع کےعل بی ایس شال کم نے کے 
اوہ انیس آپیے سہمائی جر یرے (6۴٤)٭‏ |۷۰۷۷ 11٥۵٢١٢‏ -5166 ٭7۸)اور 
ویر تا ول نقوں می ںکولیسٹر د لکاعلارج* کیل طور پر نے کے 
او بیشن میں شاک کر کے اپے ا نین کک بی نات ہوں ۔ مس اس دودان اچ 
نزنہو ر ےکا قد( نی اپنے چو کی پرورش و برداخت ) عاص لک چکا ہوں اوراب 
جیرے ےلیم ے ذارغ ہوک یھی زندکی می دافل ہو پچ ہیں ین اب می را وف ا 
سے پڑ کر ہو کا ہے ۔اب مس اپے لات اتال ےکیلے کے لیج جینا سا ہت ہوں اور 
بج ىہ جاتے ہو ہوڑگی موی ہ ےک میرے ڈاکر (جھ با قاعدگی سے میرے دل کا 
موا دکر ہے ہیں کچھ مہ ںکھیرے لے ای اکر می لکن ہے۔ ب یکو لاف ذف نی 
ایک خوا ہش ایک جذ ہہ ہے اس وت می ری ٤حت‏ انی شا ندار ہے ادرمیرا رز زنگی 
٥(‏ ا8۷ت "16 ما) مل ود یہ بے ایال (051100(400ا) : 
میں بچوں میں نی خی با یں سیکا نکیا میس نے اپتے ذالی رق علائن شش اس 
کے مطا بی تبد یایا نکر نا جیا رٹ رکھا ۔ ای ہفا ہمیرک تج لیڈ ب بیشرادد پا نپرنش كع٤20037ء‏ 
میس وت مکر ہنشت لکن (٣6٭0:9 ١3١٥٥٥2۱ ٥٥٥71‏ 0(0ل) ک 
مرف تے مار یکردوگا نیشن کے جد یتین مسا میں ایشن پرمیزول ہوگئیسیالون 
تک مس مھ یکھتار پا کہمیرابلڈ پ میٹ رتہات پہترب ہے اورھیرے ڈاکٹ جم را موا 
او میٹ وی ہکرت تھے دوبچھی بجی ھت تھے جا جم انف گا یٹ ئن یی رون ی ٹس بے 
”ام لپ یٹ رکا مرلیلٴ .60 )5٣۵۳۰۱۷۶ 700۴٣٥٣91‏ قرار دی گیا۔ پیل ہیل تھ 
یش نے ان نکی گی رعدوذکوطد سے بھی ہوئی اعقیا ط کھت ہوۓ نظراندا زکردیا۔ 
ریمس بہت ےڈ اکٹروں نے ای وچ لکا منفا ہ روک یا یدن می راڈ پہ یٹر 125/80 تا 


یل ۔ شر( جلشرقشا رخن )۷ 

چھ دج ۶ جھھ سے ای عط یک مک نے کے پاندرے بیج 
ہیں کاچی۔ 

میں نے اس موضسورع پرم ید لال ہکرپ شرد کیا ۔ اعداددشار پڑے ال 
کرنے وانے!ودٹپایت مث تے۔ بی بات عا کک شش ک بل پ”یر بت ہاگ 
ےی اس ک ےکی دل اود رکوں شریافو نک ار (62۲0916۷3050018۶) ش 
ڑا ہو نے کے خطرا کم ہوں گے اور بل ہبی رک چیہ نار لکھی جانے والی پاکشیں 
درحقیق تل ہی ( بل پ یش ریس ) اضافہ اود با ری کے خطرا تک بن لگ کر 
ہیں۔ 
اس کے اتوس تی دیااس نتجے نکچ یھ یک جقنالسی فر دکاکویسٹرد کم 


ہوا تا بی کھر - نے برسوں پیل اچا لی ھا اود بی نیش ک کے انا ”نا 
کولیسٹرول اص ہو کے ےا 0 کوٹ 


سے زیاد دک نے پر نک 
جارھا نہ قف(نقلزظم) چا 

جم مھ اکہ یش ا کے 
ےکوٹیسٹرو لکنٹرول کے لے کیا 
تاکرا ہکا پا شضس وم رمیضو ںکی دوائیو کی طرفر جو کر نے سے پر 
گی میس تد بی شھول ۃ یادہ ورزٹ اوروزن میک کرو ں نین ش پی جسا لی طور 
پہ ہیت ال ادرتیا بی ححتتدانہ وڈ نک ما لک تھا۔ اس لیے میں نے ق رقی اود غیرڑی 
رق جا کار کے بارے فو رکرہ شروئ 7 یں سال پش می ںکولیٹرول 
کنٹرول کےسلسل ہر ایارک چکاھا۔ 

میں نے اپپی پسٹگر یٹ فزیالدعی ریگ کے دوران یلپ بی راو 
ا می ن کا در ے لی ملا کیا ا ین مرا پیادکی سے ای حوانے سے الین 
سامتا 1967 ء میں اس وقت ہوا جب می اچے واللد صا حب کے سات کول کیل د پا 
تھا. یو ں کت تھاکہ ہر دوسرنے ہول (٭0۱ بط) کک کے کن مہیرے دال کا اب 
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یلد پ نثر2بلندفھارٹون ) . 
کرس سا لی ےکی جھاڑ کی یا دخ کا ؟آڑعلا شش کر پل جے پا چلاکہہل ریز 
کرد لک نے کے بے پشابآ وردواا تع لکرر ہے تھ جھ بہت ز یاد و تتی۔ 

ال دٹوں دلل کے دودوں پا اگ سے با کے لی لاد کے با رے میں 

زاد ریا تی یں جا ہم پائی بل یراس دقت بھی (اس سے می )سب سے ب ى‌ 

بت شا لکی جا یی ۔ شی سے ڈاکٹرو ںکویھیعمنویں تھا کپ نیش یکو بلڈ پر یٹ رکم 
ککرنے والی دوا ئل کے لاد وکس طر حکنٹرو لکنا ہے یہ اکہآ رخ بھی سو رتوالی 
ۓےکہان دواجوں کے اپے سسائیڑ یف کی ایک کسی فبرست ہے اور ا کے ماخ 
ساتھ یا یے وہل جیان ممائل س ےگھی دوچ کر فی ہیں جس مس میرے والمدجنلا ہو 
تھے لت یکر سے ٹا بک عاجت اور ہونے دالی زنت۔ال ہے(اگم اکر 
یسایس 3 ) بت سےلوگو کی یقت بھی بتکم و جاقی ہے۔ 

نٹیشن' پا یکولیسٹرول پیول اور ز دکی کے سال بے و اوران سب 
پن و ںکی مث روک قھام شہ ہو ن ےکی منا بر مهرے پیارے دوالد صاحب 1969ء 
صف ستاون مر نکی ری انا لک گئ .و و اود یس الیک دو رے کے بہت قرب تھ 
اور یآ بی ا نک کی مہ یسوی ںکرما ول اور ہی کرت رو لگا ۔ خیرے واللد نے 
اوت شماندار داداڈنا الکن ہد وی اپنے لو تے پہتوں سےٹل اور تی ای سگود 
می ںکھلا کا 

یما کرٹ نے پیل ہکا ہےکہ یس دو خوش نععیب ہوں جو اپنے د کی مار 
ےک رک زنہ ات ببت ےلوکوں میں تو مکی عطاعت اتی جلا کر نے وا لے ول سے 
زور ےکا شی میں مودار ہوثی ھی ۔۔ میں خو ش مس ت ہو لک میرے ساتھ ایا نل 
بوا کن جیا کسی ن کہا ہج کہ یقن کو یس یکم کے با رے یس جن تکرتا سے اتا وہ 
اس معائے میں خوش قسمت ہو جاتا ہے ادد 2003ء جس میس نے اپنی لچودکی نجرا 
لپ یئرککمنا نے پرلگا دی اور جس ایب اکر نے ش لکامیاسب د بااوراب جم ا بارے 
یں اپنے اکشاات یآ پکوشائ کن چابتاہوں- 

نے والےسمالوں کے دوران لکھوں مردوشوا تنآ تعروصفحات یں بیان 


یلثژ ے ن شر (باترقعا بن > 

یو ہو اعد تھا رپس ہیں 
لاکھوں دوس رے لوگ اپنے رز ز مگ کو ید لیے کےگمل پروگرام پش لک کے اور چند بے 
راو رکمل طور پیحفوظ اش یکواپچی زگ یں شا کڑرجے چچہ سے ددمیانے در ےکی 
رشن پہتابد پا سکتے ہیں اوران لوکوں کے لیے ج نکی پا نشین سس قے رد ید کہ 
یں کی اویا تک شردرت ساس ورام کے باعش ا نگاہ وی تگ 
عقدار ےکم ہوچا ےگ اور انس بنا بر سا میڈ اائلٹف اورخالف رون ل کا سا م ناکم ازم 
ہھگا۔ 


جاک رکیت ےک بچوٹی چو ٹی باخں ہی بد بن جات ہیں۔ لود 
مع فی سرک کی بڑحانے“ ون پہ الو پا نے' سر یٹ گی مچوڑ نے اود ڈاٹی دبا 
ریش کی بات کر کے پل دارم شال دی چردں 


بل پہ برک عقدرارس نے کے دورا بھی یب تکم ہو جال ے- 

لٹ ایٹر کے غلاف میرے خظیہ تھیاروں مس سے یک امائنوائیعطہ ایی 
7 یناشن (ہ ۸(۸ ۱۰2٢93‏ 0ك ۲۵٣۰٣ھ۵)‏ ے۔ ے پر ون تانے وا ی ے 
ز اد شف ڈ سپلیمنٹ 01606000 00 5) کی شکل شی داب ۓے۔ 7نیا گا 
ریا نو ںکی جج کے ساتھ ایک یس پیددکر نے مم معاون ہوتا ہے جوائئیں (شریاٹوں 
کو کمداراورغرم مناہ تی ہے ۔ شس کے تیج بط پ یرم یی دا تی و ای ہ ےکیوکنہ 
ححت مندشر با خی سارادن او روص ڈپنی یا جسماٹی دبا س نول جس خو نکیا ؟ نے دالی 
زادو ارک و روب بر داش تک نے کےقا شی ہوک ہیں 

کہ ای ۔آ گیا نی (٥٥970۱ء3-ا)‏ گا ون میں کل موجو دی 
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ضر ری ےکر سس یہس ہو کا 
ای طور پراستعا لی کیا اکا ۔ اگ مضہ کے ذر یچ کی ھا ئے مہ اتال مم ا سے 
وہ ا ٹن انگ شا لکر دی فو خون کے اھدآ رگینا حی نکی نا یش موی زی 
٭اضافہ و جاج ہکن اتی عی تی ی سے یتم بھی جو اتا ہے ۔کا میا یکا را وت 
ا میم نعل چادگا :ایآ رگن تی کی را بھی کافہتیارکرلیاجودن‌اور 
٠ھ‏ بل :8م میں !تھا مین کی فو ن میں متا ہزے ےت 

"ھی اف ٣۱ں‏ میں مد نے لن ق سے پا ملا ے تل رم 
٭ نے 1ال مگھنا مین طی :جات ول نے نل 01ص50۸۷ یمن موی ے 
××رز پا مطالئع مر یو ں کا بل یر یش رم ہوچاحا ہےتھوا جب شروغ می ا لکی بن دمو۔ 

ڈالروں کے بے عد اترام وکزت کے پاوجود اود بش ال با ت کا ال 
ا ازیی: تاہو ںکرانپوں نے بجھز دہ رت می مد دددگی۔ مل ىیکہتاچابتاہو لکہ+ہ 
١‏ نر وچ تل کھنہ مس بت جلد یکر تے ہی کس یمحفو ط تر اورز اد نقائل قیول ماد لکو 
نا سب مو د ہے قد ا نکی ایس (ہدایات مامضی کےتظربات پینی ہو ہیں۔ 
ربیخ کون یکنا روز نگھنا اور ککااستھا لٹ مکرداس سے بل ہیر مکمر نے می 
کل زیاد دش ٰ3۔ 

علاد داز بی پیل ڈاکٹروں سے یہت خی ںک نی چا ےکددہ بر تچول 
ے بھوٹی در بات پروی رکیل گے خصوص اجب بردر یقت خوراک کسپلیینٹ کے 
عوائے ے ہو۔ا رآ پ ایل نام ڈالڑە تا تی کراگوروں کے چی کےعرق اا7 
ائسل (8 06۱ ۸۸100 کے چن کول لپ یٹرٹی داش حک یکردمیی گےق و نل 
اپ یآ تھی پٹ پٹاکردہجا ۓگا- 

ےا بھی علر باد ہ ےکہ جب میر کاب مس جوکی وی یکوکولیسٹرول لیو لکم 
کرنے کے موٹڑ ذریعہ کے طور پہ نیا فکرایا بہت سے ڈاکروںی نے ١‏ ےگ 
م۷[ اور ہںم(10] قرار دیا الال ہےر ضرق موج دی لی ن بھی ج یدول یی۔ 
جنھیں جا پرکش سکرنے وا لے ڈ کشا ڈونا دیپ سے ہیں۔ 


لن بثر(مفعارھن )> 

امس لیے اگ ر7 پکاڈاک جب1 پ اس س گی کہ دوا تال اسقما لک ۓے 
سے پآ آ پا تاب مس د بے می ےٹستی ہکرام پیل در کرت جاچے ہیں ال 
پارے مس قد رے کوک وشیہا تکا ا جھارکر ےت تیرائ ہو ن ےک ضرور تی ہے۔ 

اہم اکر پکی پانرٹنشن وس فےھ رد ید ہ کہ دوا کے فور ی استقعالی کے سوا 
کوئی چارہ نل بات دومرک ےکی کا اضصل متصر ٢9‏ پک جا نکا یفن ے اور متھیر 
عال ہوچا نے قے اس کے تصول کے لیے استعا لکردہ ڈراگ کا جوا خود ود بن چاتا 
ہے۔ا لتماب جس پو را ایک جاب ان ادو بای اشیااوران کےطل بل کے لیتھوس 
کیاگیا ہے نس مس بیچھی بی نکیا گی ےم سرع مض ادو یا تتمخلف اشقاعل کے 
ےا دوع ٹیا دی ہیں ۔ ای کے باد جودائ کاب مد یئے گنةپوگرام پل 
کر یں۔ 
ںیک ایت ھازھ 


اکا دکرنا مدان ھا نہ 
موضسورغ بھی ا ک کید ویاب 
وڈ ےک ہرکوئی نک کے لیے ص ایس ہو تا اودائس ےن و 
بل پر یٹرکوگی شت اڑ نے“ او تما کر وولوک جوننک کے لیے صا بھی ہیں 
دی اگر یہت ز اونگ سے پ جی ڑگ سی تب گی ضا دای طور پ۰ بت زیادوخلف 
تھیں ہوے۔ 

اکٹ صورتوں میں تن کا معامل بہت مرک ہی ہے 
یی ہے نک کین وڈ یمکلورا خی کے الیل کا" ول اح تو وڈ 
( 00810 5) مار ے جم میں موجودکمیائی اشیا کےگکروپ جیے الیکشروا رس 
9ػ :6۱ع ) کا ئن ایک جڑ سے تہ اس می لکشم (00 70 )٠31‏ اع 
(۶* 0۴6 2 1۸) وپ لاشک (7۶ 610 ۶'59) ھی موجود ہد تے ہیں او رش رکون 
سے الیٹرو کٹ کا تن درکار ہوا ہے۔ امس بنا پرطصرف موڈ کوک مککر ن ےکی بچاے 
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بلڑے بش (جكئدقفارقرن ) : 
7 ا7ا سا ۷یپا ای بوھرلارت ارل تق کے ابد 
پت مو طور جہ حا ہت ہوگئی ےک ایی اکر نے سے بل پیٹ رتا نککن دک بہت 
نو با ے۔ 

جب آ پا کنب پڑ یں کے1 پکوتہا یت اتی طرح پا پل چا بوگا 

. پیٹ ادد انیٹ کیا ہیسآ پکوغم ہد چا ہوا کہ من بی یش رک شال 

۰ ہے برا داد پ کے اکٹ کےکلینک پ یا ئگ رآ پ کےکھع کے ملڈ یش رما پے 
ے7 نے پرخون کےد با کا مقار پادرے کےٹی میٹرز کےلیاظہ سے ا پی جال ہے اھ 
:دی کش ےس سوا “(510116) کہا چاتا ہے۔خو کا دبا بی اورتچولّٰ 
شر یانوں میس اس وت ہوتا ہے جب دل دہ ڑکتا ہے تل یک ول بٹدے تے 
”ڑا یا سٹون '(6 8٤011‏ 1ا) کے ہیں خون کے دیا گی اس چیائ کا پا دتتے ہیں 
جب دل عالت کون میں ہوتا ےتا ایک ملم الا خضا (۸۸3+0۸0)کے ایک 
بد فسرے جھے تا کہم سب اور سےگھی ا لف ہیں یت سے ات دای 
؛ یے ہیں اس لج میں نے ا کاب میں ایک با بیھھموی کیا ہے ؟ دی عورتوں د 
بپچوں او رخف گمروں اورلوں کےلوکو ںکی اس جوا نے ےخطل ف تحصوصیامت پرادر چیہ 
ذ انیس میں پتلا لوک تا لور پر( د کی یا یوں )کے خطر ےکا شک ہیں اس لے ان 
گی ضرور یات بی یل نےٗ رض جرد گیاے۔ 

شی طور پر ہی ؟ پ سے مک جار باہو نکیآ پکوابقی جسمانی سرکرمیول اور 
ا نے پے سط راقو یں تد یی ںکرل ہو ںکین مرے خیال مآ پ 
اس جات سے اففا نک بی مھ ےکہ جوتجھا وی د ہریت ٹل کی ولاف اد 
انال نداطہ باج قای لگ ل نہیں ہیں .کو یبھینٹیں چا تاکہ ا کی زم یکل طورپ پد یکر 
رود جاے۔اس ینا پر یح چندجچھو لے جو نے قد م اٹھان ےک جات ہے شس سے نہ 
خرف پ کے بل پ یٹ کک مکرے مم ہیں ش2 3ھ پک مدکی ہارٹ اتیک اور 
ا ےگفونابھی ہوٹی جا ےگیٰ۔ 

صپ ول“ یں توب خوراک کے بارے می سںجچاوی کے ساسل ہی اپ 


سے سے پا ہے اع یس ایک ہب ے پندل 
جانے دال یکو یز جلمری جل دی ×ش کے ےے چو کا وب( 58 )ہا بے ہر 
(3۲۸069018) جار سے پا افراد کے نے بوگی ادا سے قھام ون ای عناسب 
رایت میم رر ہے وک کیک 0 ق0 کے لے اخ شاضرت ورگ 
آ پش یآ زمایے اقینمبت 1۶ ا ۓگا۔مرےدوزان پوگرا مک ایک اوج را تکوسوۓے 
وقت' :)کا ایک کپ اجس ے7 پ ق3 ذجدجا گا 

سے بات ایت اہم ہ ےکس پدگرام می شال یس بھی دئاز کے پت 
کوئی شید سای ہٹس ہیں اور ی ان ےکوئ یم مامالا ہد ول جم لیا ہے ۔ 
2 دو قااشیاکے پارے میں دنا سے انچائی مقر میڈ کل جر یروں ‏ 


کس رٹ چا 
جسمالی سرگرمیا کر نے اودایی لذ یذ گی جو پکوفرا بھی محرو یکا ساس ولا ے 
یی یلیہ پیش مکردے اور ایی خذاگی شیا 6065 0016011 5) کا اتال جر اُکڑ 
ا وقامث ات فی مو ٹر ہد تے ہیں جنن کی اروا تل جا نمی ے۔ بیوسب چچ زی ان 
تقسورا تک رتا پ ہو لکی جو دنا کے چو فی کی جھ بیدوں یں اع ہونےر یسر چ کی بنا 
پرقام سی نے ہیں ۔ میں نے جو اکھد اہے اس پر ڈاکٹرو نکی دا ۓےبھی لی ہےےتاکراس 
کیاصحت م کوکی شد ہے ۔ یی نے انا کا مکردیاے۔ ج نے اپ یلپ یٹ پاب 
پا لیا ہے او راس ارے می مارگ معلو ما کو1 پ ک ےمم مین لان چا تا ہو اب بی 
آ پکی ذمدداریی ہےکہاپنے ےکا کا مک ری 
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یل ے پیر( بكرقھا بقرن ) ا 
تتاب کے پیلے صے میس اس پ وگرا مک با دک پ نو ں کات ذک 1ک یاکیا ے۔ 
- وص تک گی ےک مل یٹ رکیا ہا ہڈا کک طریے ےکس طرح 
نا کی چائی سے اورطرزز دی شی بدلا نس می ڈافید با نٹ“ زان ابو رکا" 
ھیانے پیے می یترب وحبد پیا جسمالی عرگکی اود ای رع کی دوسری پانوں کے 
رے میس ال نکیامگیاہے۔فوا ہآ پ لہ میم کیا کے لے میرے وا لا لی طر لی 
ا کرای یائگرد دیق اددیات کے ذد ہت یکا مک میں دوفو مصودقوں یس او پ دی 
کی خیادئ جال ش۲ لک نا بہت ضر ودرک ہنا ن؟ پان تاب کے جا بل 13ا ور 
4 می نان رو زمر پلڈ پیش رح کی کے ع ربق کا اور بل پیٹ رکے علاع کے 
ای خی تار ' یس جیا جہ جوش اور معنوں مر یس الال افکدامات سے آ گاہ ہو 
کے۔ اگ رآ پ براہ رات الن لوا بک کک جا یں نذ یکو ئی بپےایماٹی شا ری ہوگی بہ 
اکی ےآ پا لور بیقر اما تگرننل گی۔ 
کیا آ پگدائھی تک شخک ےکم بیس بکارآھ وگ٢‏ 1دا ان پچڑوں ے 
ارے سو نے شن ےآ پکوحبیت ہے۔اپے وی پہ سے د اٹ اگ ہآ پ اپ نگ 
جےکئی سال بڑ حا سے ہیں اوران سالوں ہی ںیگ ری ذ مدگ یک یکول مت ینا سے ہیں ۔ 
ذراڈیک با پل جام بر ڈ ایس ۔اپنے اپنے بل پبیٹراورکویٹرول کے 
؛عدادوشارکی جدروات 7پ ستپیل می و پنی محت کا ٤حودلل‏ معلو مکر کت ہیں ودر اگ ہے 
بڑ تھے ہھ ئئے ہیں تو لن پرا لہ انے کے افلد امام تک مکتے ہیں ۔آ ‏ پک ڈاکٹرا لام مس 
آ پکا مددگارہھکتا ےلکن زیادہ رآ پ کا مقدآ پ کے اپنے اتھوں جیں ہی ے۔ 
- ھر نے 1ےد کا محت کے لے اقداماتٹکر لے ہیں اور گے امیلہ ےکآ پکھ 
اپ کر کت یں۔ 
یلم ےکا کتا بکا پٹ ھن کے بعد پکھی د لک حمت کے بارے مس 
اذہ تز ین ہو نے والی سرگرمیوں سےمو ]اور بلڈ پر ای رکنر ٹرول کے 
؛انے افکرامات سے وص ا خمرد ہنا اتی گے ۔ الیہ اک نے کے لے مہ رک د یب سماحف 


اھر ہجے۔ 


پادرے میں ہو نے 


ا بل پ بیشر (بلعدنحارخرون ) 
۱۷63۴ 3> ٢۱۳۴۔۷۷۷۰‏ بم 


یل طودپرمفت ہے کوامبرشپ فی کی ور نہیں 


7ء جب سے کرک بن تاب“ آ مھ ہنتں می ںکویہسٹرو لے خی ے'* 


٤ء “۱٥٥٥۶٥١۱‏ 8-06 58آ مارکیٹ میں؟ :نا اوغط 
پیٹ ۱۷٥۷ ٥٥٤”‏ 11 1:1 عرز' "ےنام سے شا رپا و جاک 
آپ تا رتو ناکود لک یحقق یس ہو نے وا ماز ور من 06۷61616016015 ے پاخر 
25 0 یوما کی علقوں 
اون و ریتاروں سے مالک ہل ر یی تما یر 


(لاحرد با ءا انوہ کے ول :درف پدا رو 
حاص۹ لک چا پا 


ال نے 
209 - ر۵:80:۔م ۔ 
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بل ے بر (یلندفشارخون > 


ا مشش اتل...... بلڈ پر یٹر 


بل نشی ایک اط سے مو مکی ماعط ہے۔ ہرکوکی اس کے جار ےم بات 
کرت ےلین الو ںک روس کےمتخلق بچھ پا نویس ہے۔ اے اکٹ نماسوش ات کہا جاتا 


ہ ےکیگ .اک صودبوں میں ا سک یکوئی علامات نیس ہوئیں۔ شاذ ونادد کی بم ایر کے 


۴ حثشصردروسوی بھتا ہے۔ یکم باربار نیشن ( دہ( ۷۵۵۲۱۵۱ا) 71 پاٹ اتیک 


ا رفا کے لیے ر ےکی سب سے بڑکی علامت ۴۵١۰٠٠٢(‏ 815۸ 0۸۵(۳) آراد 
دی ہیں۔ جب بھی ہم ڈ اکٹ کے پا چا سی ہت داب پ یٹ نی ککیا جا تا نک نچ رگ 
الو نک یقت ے لاکھو ںکمروڑوں مردوقوا جع ایی میں ج نکا مل بر یش رخ ماک مد 
سک جیا ہد اوران شی سے کو پا ہی سک وا سک وس ططر عکنشرو لک ر بی 

میرے شال ان کی ددج بات ہیں ۔ کی یتو یہ ےکم یس سے اکٹ 
لو طل پیٹ رکے بارے ملیلم ہے اودرن ہی (زندگی مس ) ا کی ایت کا پاے۔ 
ٹکتج- الس ددائیا ںکھانے پر مادہ ندہونا ہے جن کے با عح گہرے سا میڈ 
بنڈیاٹ ضودار وج تع ہیں پھر امس غطرے(جھ ظا ہرایس سر شا نک نکی کا سے 
نکی خاط راپ رز ز گی میں پوئیگہری تد یں لانے کے تق یں ہوے ۔ ای 
اب سےآ پک یڈ نٹ رکے پارے یں برضرروری جات کاعم ہو جات ےگا اود جالن 


ڑ0 پلڑے لٹ ر(یعدفطایقغرن )> 
ف7 پکوخوٹی وگ یک اکڈر لوک جن کا بل پیش ر/ھول بادرمیانے در جچ پہبڑھاہواے 
انل ارویا. رت اسقعا لک گن ےک یکوئی ضرور تنیں اور تہ نیا نکیل آپۓے طرز ڈ نگ 

(٭ ا69" ٣1۴م)‏ کوک یہت ہے کی تبد کہ فی پڑ گیا۔ 
لڈ پہ بیشرکے باادرے مآ پکو چپ ہی ال حةیادہ پا با7 پنھیںی 
کر تے می ںکیونل ہآ پ اپ ےگھمرعس لی کی آ عدورفت د لاک کے نظام سے اکھی طرح 
واٹف جٍں ۔ زمگی می بے جات ثیایت خوفگوار ہو ہ ےکآ پ کافی دبا سے ؟ تے 
ہو پافی ےش لک می ا و الگا بآ پ کش افانے کے باجں 
میں پان کان ز دہ پر لیٹرسےآ تے۔ ای رع آ پکو یی دو نے لا نکد پاقی د نے 
اورکارکی دعلائی کے ل بھی پا ان یرک ضر ددرت ہرگ ۔ ا کے من ہم 


ہو ہے۔ ارب1 


جا 00 ۵(0 کر نکش ری کی پڑق ہے۔ وہ 
7 ک ایک بھ رٹ سا شا لک سےگھم ےار یکن ہی کا کو ال داۃ 
کی ناک کرت ہے اور پھرعو رن کیک 
مع غاقی مادوں کےئوں مس جم 
منطہ اسان لکامعل ہوجا ذ یں پا ا 

سای پا کنا ل1 سا نظ اہ ےکوق ہم سب شال سے 
ای طرح واقف ہیں ق یل پرلیٹر جا خو نک دب بھی ای طود رکا مکرتا ہے۔ جب جم 
ٹو جوائن ہو تے ہیں ت ریشم یا نی ...ہار ےانددو گی پاپ ٠...‏ بڑے پلفادادمغم 
ہوتے ہیں ادرشون کے بہا کو بی کسی دشوادی سےکنٹرو کی ہیں۔ جوں جوں پھر 
رسیدہ ہوتے جات میں گئی ا درو جھبار کی بتا ہ ہادکی ش بای مخت جو جالی ہیں اوددہ 
مار ے مکومنا سب مقدار می خواع او 7 سن مہ اکر نے کے نے پیل یا ڑکیں 
تھی _ یہ پ رشن (00 1091 1061)6ا) کی لو ے تصرضررتژں میں ہوتا ے اور 
می اصططاع میں ! سے پرائمری پا نج شش (×٭ 1 1۷۵۰٣۱۵۷‏ وو 
نام دی جات ے۔ - سیاہ فام امریوں میں پ ٹیش کی ام وچ ول کے :نیٹ پیل 
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بل پ بٹر(بلتدقحارقت > 1 
(٥۴["۱٣۷۷۵۳۴)و1ل‏ (۷۵۱۷۵) ے و ن کا زیادہ اقرارج اوک سوڈ یم کے لے ان 
کی ز بادوصاسی بھی ہیں ۔اگہہم ایک با رای کے پا پک شا لک نظ ریس تی 
07ھ 7ب ا تج 
ےک را یک طامتا “ی دل کےدورے پافا بح کیشنل م ‏ نمودارہولی مپ 
تاب می نے ای ل یھی ےکآ پک ذندگھ ایی ال نا کسوقال پدائہ×۔- 

پا کے پاچ ں کا یبت کر ب چا اب ذراطل پیر کے جااد نے شس بات 

ہدجاۓ! 

جم دل سےشروںع اکر تے میں جک حعضدات اور ناو ں پشقل تہایت شاندار 

ور بر ڈیزائئ کرد وضو ہے جوشر یافوں کے ایک وج و یس فظام (0۴۴ ۰٦۷۷‏ ۱۷) کے 

زر ہے عم کے پ رخ تک خون چا سا ہے پھرخون رگوں کے ایک متوا زی ظظلام کے 

ذر یچ وائیں د تک پچ ہے جہاں دو افو جنمیں ( ۸ ۸71) کھا جات ہے 

با ےج۔ یہاں سے والور (۷۵۱۷69) کے ذر یے برخ لع دومرے دہ یاتوں 

9١‏ (0۸۸۶1۴٥1۷)شی‏ داخل ہو ہے دی سے بجر1 نے دائے خون شڈ گچیڑدں 

ے؟ جن اض ہو جال سے اور ای شون کے ذر سج ى یچچ ہمارے پھوں اور 

دوسربی پا فؤں (٭* ×8 718) کک ہے۔ جب بیٹونع وی آ جا ہت اس می گر 

ےآ سجن شمائل جدجائی ہے ور یہ (۸۶[3) میس اکٹھا بدجاجا ہے مچھرد لک بایان 

ہس شس لے فو نکو پورےز ور سے شوگ (۸0+18)او رش مک 
بزٹرانوں م گیلاے۔ 

بل پیٹردوثرت ےجس سے خانع ما ریٹریاو نک دبھارول ےک راچا 

جچ۔ جب ہم بیٹھے پا لیے ہو ہوتے ہیں جماراول ایک منثف می ساٹھ سے مت جار 

بح کا اوراتی ہی مرح خون جماری شریافوں ش دھیلا چا ے ۔۔ جب دل وھ کا 

یراول کت ےا وقت لپ یتیب وتاہے۔اے 

2 سٹو لک (0 11 )815٤60‏ پیٹ کے ہیں ۔دھزنوں کے درمیا لی وتقری جپدل 

مان تا ےن یلب یشرکی کم جو انی ہے۔ ان کڈ یا ولک61 011 0185ای یٹر 


یل سے میشر(بلندرفشارخون ) 
کہا جات ہے۔ ول پیٹ کو ظا رکر نے کے لے سسٹویں پریٹر ٤‏ ۱ 6) 
٣۲٥٥۲ (‏ اڈ ایا سوک پیر (ہ1 7۳680 ٠1ہ061291)‏ ھا جا تا ہے جیے 
ری شس کا سسٹوڑں ۳ یڑ یٹم ۹20ا ور ڈا ا ولک پریٹر 80 7ر اے 120180 کی 
جا ےگا ا باب ما ہم ا بارے م پ١‏ و کی مو کہ بلڈ پہ یٹ رس طرح 
چیک کیا جا ہے اورک س ط رع ابی کے احدادکانش نکیا جا ہے۔ 

عراش تن ط یقوں سے مل پ کرد لکر ے سادا عم کے لف 
ا ضا یش د با٤‏ موصسول کر نے وا لا عحصاب لزا ہے تس جودہود تے ہیں جھ باڑ پر یٹرس 
تید کی نا مق یکرت ہیں اورو کیو مت ااددا کیا ری ر ھی بت یکر کے اورد پا 
کی مزا کت سرت ےر تی وو 


ایڈرل گنڈز (ہا ۸١ہ‏ 


تک ھتہ 


09۳-7" آج- کان 
ت کے لککھنا پا ہے جن کو گی طمی یں مت رے _ 
جب مارگ رای جھ ول اور ہیں کے مدل سے 
(5۷51611 0۷0397 63۴97) کا ما زکی مہ ہیں بی طرخ کاو ے 
قا ئل یس ریس ح کیا ہوا ریس ہت 6ظ 
و چاٹی ے ولاک فارعا شا ایا ین ار کی گی وک الا نک گے 
فو جوا نگ اتی سا لق وا لےطرز زندگی کے بعد پاسکت پا لیے کا 
و صصورٹقاں مس ول زیادہ تج کی ے٠‏ 


ضز 
۳ ہے تاکینعمول ےزیادہقوں ٹر یاوں 
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ای نیس ہوتں۔شریافو ںکی ترراریانع ارد اخ ےکن 
٠ہ‏ سز یھ یں پا تیں.. علادہ از یں (9 ۹۱۸۰۷ 2۱۵) ھی پٹ سے 


یل ے> لے نیش( ماترقٹا رخون> 
نین شم یا نی ا کام کے لے میا ریس ہیں پرلزکئزریل شرئڈزاھ 


اخ می نی پیا یک یڑکل و وصول سے ذیاد 720 .- و 
اد پا کے باحف 


سے اورال کے11 


٠ن‏ جس شال ہونے سے خونع پڑےلوکھڑے (0۱ 6ا ) یشک میں ت ہش ہوسکماے۔ 
کے کچھ یس ول کے دودویا فا کا جملہ ہو جا ہے۔ فا سے پل جانے والو نکی 
نی اائی خوقاک وت ہے۔ اکر بل کے دورےاو رفا گی او ری و جبات ہی 
حد سے بیس جوئی انج شی (+0 810 )٢۹۷ ۸٥۴۶٣٥٣‏ جج شھی زان ش شک 


۰ ) مماجاے .۔ ا کیا نی کان ے۔ 


لے زندگ کی ان ال خطر کیو ںکا یہت ذکر ہو چا ے۔ایشر یک 
ہے دل ل کے دورے پا فا کے یل ان خطر ناک عناص رکا “اق ا ان بج الو پک 
کے جا سی ہیں۔ا اس ہار ےی چا الم بوستا جا جا اتی یصو تمال (بادوخل 
‌ من ہوقی 7 ہے ۔ تی مت اور نمڑائیت اخال سردے ۳١۵۱٥1ا )8۷۸۵8١٥۵۱[‏ 
)50۲۷۵ ہ۱۱۲۲1٦ہ2×۵2‏ ہہ٥۴٢۲۷]صل‏ 4001 کے ہیی یکمردن ادا دوشمار کے 
٠‏ بقی اگ بلڈ بی ایشروورکنیسٹرول پر متاس بکفرول کہ لیا جائے تد لکی جیا راوں ے 
خرؤصد با جا کھا ے۔ یت 49214 ؛فراوش نکی عم ری تمیں سے مجتر سال سے 
.رمیا نہیں سےا کی وزد سے ا گیا وپ۷ ت نے ہج ےکر ظدگی جچا ےگا ام 
ذذ ٹسرف اس لک اکرالا ایا ےکک حرات ڈیپ عبت 
زد کی جھے مت تقر ما 440/90 تک ا کاب ےآ پا یٹم ولا کآپ 
ای ۱ے پیٹ کے )ان اعدادوش رکوع یکس طر رک کت یں اس ط رح نے ماب می 
" س۶۹ ا ۶نا ۵۱۱۶38۸م۷۶۸۲۰٥)‏ 
رن مجأظ0٥‏ ۳3۵۸۵۵ ئبغعطا نے ایک چارٹ شال کیا جس میں ھا یا کیا تی 
نیا ا کا میس اضافہ ہوا ہے۔ انا نکی سوئح ھر )1١٢١‏ 


(24 لے بٹر2ماكنففاہٹے) 
دہ 097ھ 0× ظا ج کی ہوک جال ےا ورای کے بیس بل یپ یثرکی جح پیم بولی 
سو عر ای تماۃیاد+۔او رکون گی او رمحت مندز مگ یک خواہش میرنہیں؟ 

کیک دبا کوں سے پاب پیر لکی بیاریوں کے لے تن بوے* 
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ہد نے والے بی 
ِ ٹس جس کے ناجران 
د لک چنار یو ںکی ہسٹری مو ود 
آبرست موجود ہوا ے د لک روز 


اہ کیا! ٤ع‏ ڈاکٹروں ادرشی اہ رین گا انریت اتی جا ت کی قای ہ ےک دز کی 
چانہال (865 01:63 7۲ء 6۵۲089:0۷39) ابردل ے دوروںن آور ات 
ہے ہوتے دالی ا موات پر گی حدنگک اب پایا جاسکتا ہے ۔ بس آ پ نےعرف'' خظطرات 
کے ای“ ے جات چان کا فی کر ہے۔ 2ج رع بش ت ےکی تھا ) اور جی اک 
تترے جرڈاک ر1 پکو نا نے گا کہ اشن 07 1- 0+600 1170ا گی ہدوت پا 
بہونے والا لہ مل طورپردورکیا چاسکتاے۔ 

آ پکیموٹی تھی محت اور وص یلپ میٹ رکنٹرول کے جوانے ےآ پک 
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بلڑے بجر( باندنشارخوع ) [25إ 
تک نکوبڑھا نے کے لیے میرے پا ایک خوش ری ہے۔ یبت سن ےکی مطالجات سے ہے 
بت ملاک وشہ ہا بت موی سے اگ رآ پ اپنے سسل ولک (5050116) یل نیٹ رٹل 
ایک سے تن ہام ک رین قر؟ پککادل کے ددرے یا فا ری پا ہن ےکا خطرہ 
یں میں فیص کم ہدیا جا ے۔ لاس سلمنل مم 6آ پک م رما بیکاری اشن مندرج 
ذ پل اعدادوشار( جنی می سی تصرے باخوفزدگی یلا نے کے خد ے کے ایی کرد با 
ژں) سورتا لک پذ ات قود َکاک یکر تے ہیں ۔ 2006ء شی اھرکن پارٹ الی وق 
اش کی جاعب سے جار یکردداعدادوشار کے مطابقی ام ریہ یس ساڑھے چچےکروڈ سے 
زاھ لک (مردوٹوان) پائی بج یر مس با ہیں (جن کا سسٹولکف مل پریٹر 
0 اور ڈاا سوک 90 سے زان سے ) فی ام لوگوں میس 20.5 فیدافراد ہا رشن 
کا شاء ہیں تاد قام اع ریکیوں پرشرغ 34.0 نیرک إاند ہوئی ہے۔ ہسپافو یل 
یس میشر 49 یصدراود این افرادش 16.1ٹضردے- . 
لڈ پچ بی رکی ان او گی شرجو ںکی بدوات برسا لتق یبا بت لاکھ (ام رین ) 
افرادول کے دوروںاور یکن لک فا کاکار ہو جات ہیں ۔ یتداد بظاہرکائی خو اگ 
دکھائی دب ےلکن 6م اس بات کو نی بلانے کے لے ہکان اعداد دشر یش تم نشائل 
ہو بت پاھوکر کت ہیں۔ 
۶۳۷ 8+ 
نیقی نما ندائی می بسٹری اس جا تا نکر نے میں ای مکرداراداک کی ہ ےک 
7 کو فرد ہا ٹیش کا ھکار ہوگا یا نمی نکن می ری سو کے مط تی با تصرف انجای 
ہوککتی ہے_اگمرکسی ری ےکر انگ پ۰ پچا تک یندہواورسرخ عق بل درد ہو7 پ ون 
انز وگ نت می کیٹ بینگزرنے والی ہے ۔کو لنٹ ا ییے حالات ٢پ‏ کر پٹرک 
پر ااکراپنا تما نی کر ےگا ڈیہ رقسمت پربجرد کر کے ابا ا پردا پان لکن گا 
حا قت نو سکر سک کیو اکر پ کے دا کو تن 01460:5166 ا) اود 
:وا کی وج ےت ہو ۓ جھےل ا کا مطل بی لک پکوااس تارج کود برانے 


بنڑڈے لگ ( بلئرقخارخون ) 

سے پچ کے الد اما تی ںکرنے چا پش 

ملاشی 0061 )ا معاٹے مس ابی تی ہے ۔ بائی بل یٹردوسرے 
گر دوو ںکافیدت میا فا مل می بہت زیاددعام ےادرر یل گکرعم ری ا کاظار 
ہبوت ہیں لن جہیں لم جےکسیاہ غام امرییوں مس سفیہ قا مو کی شہدت سر یم 
(50010) سے ایت شودودلی خ کا ایک جن یہت کی زیادہ ے اس کے رام 
سعاتھ دوخ ا بھی ابی اسقعا لکر ح ہیں جس 00 -0) 
جایطرۃ اانع میس ( یل پر یش رکا ) لہ دہ چرا بھو اتا ے۔ ا لپویسط 
جے۔ ار سیادفام لیگ مونا ےا ورڈ یئن یش بھی دوس ےلوگو کی شہدت ڈیاد: 


جا ہوتے ہیں۔ مایوی می اپے پاتھ س ےکی ہا ےتقمندسبا: فام اظرادعطاسب اور 
مس وف ايک کے ان مسائل رقاب یا لیے ہیں 


آ پ جن ور پان خطرالی عو ہن پہ ابو پا سک ہیں جب 
ہراوگ تک کچ ودای کے تج یش ہونے وال ا نشی کے مہ دار ہیں ۔ 
مو ٹا پا ان اع ری بہت ب اگرداداداگرتا ہے ۔ بنا پ کے بھ رکا ون ز یادہ وگ اتا 
از ماد وشون یآ پ کے پٹھوں او رقضل ےا جن اودددمر ہے نکی ابا ا نے کے 
یی درککار ہوگا۔ موا پلے سے خو نکی تالیو کی ايائی ادا نکی تحدا: می اشاق ور وخ 
ہے جم کی ہا پخوان ۱ 
گی ذیا دی کیہ 
کیا بج اجید اکر تے ہیں جو ہل ا ورخو نکی مالیوں پیمعفراث ات ڈا لے ہیں 


آ پ کا سست الد جود (09 0 500800) روب دل کے معن ےکوتھم کے 


ان لیے فاصلا تک سفرکی عراعمت بدعقی ای ہے۔ اس عزاصت 


بل پر پیر ہوتا ہے۔ ج ٹی کےخامات (66115) ات خودا سے 
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ہی روڈ یم کاٹ ایک انیس ہوتا_ یس اک م7 گے اکر میں کے 


بلڈ ے بش(بنرقعارڈوەن ) 


٠۰‏ ےمعفلا تکی ماف سست یکا عادئی :ارآ پ کے جیا تکو بڑ ہاد تا ہے۔ اعتر پہ لی 


جن کے شزین لوکوں کے و کی دھ زین عاملوگو کی مبدت زبیادہ دی ہےکیوگہ ان 
عفد ت ات ککارگرنیں ہو تے اود نیس وع پہ پک نے کے لیے ذیادومحن تک نی 


نی ہے۔ریہ رآ ں ‏ مان منقت سے خو نکی نلیا ی٥ک‏ ہیں کک ےکا مطاب یہ سے 


ناف بای ے 


دیس مکی بھی ورزش ہو اس سے خو نکی تالیو ںک یمیا 
:انی مود بر پیل ہوں اورایں کے سا تر موٹا پا بھی ہوقہ سا لکحیہوساے 

صوڈ او ٹن ک کا اسقبال ابی کیک خطراتی عو ا لکی یت سے قنازھ نی 
- ے ہ ےک یھ فراوکوسوڈ یم سےخص وی طور برصاسیت ہولی (٦ك٦عجظۃ‏ -,3->,713-1ئ)/ 


ورت می ہو یا پچ جیا رشدہ یاف س ٹف ڈ یس شال موڈ یم دا نے ١نکیل‏ می 


٭حد نیات پا الیمٹرولکٹش  )۴18:101۷)69(‏ سے ایک سے ج لپ پ 
: انراز ہویگتی ہیں .ا کا مطلب ‏ ےکمہاون لوگوں کے سوا جنہیں سوڈ یم سے ساس تب 
.تی فراو میں سوڈ می کک مکرن ےکی ضبت دوصرمے (الیکٹرولاخیٹف ) کا ڈیادہ مقدارش 
تا لیا یت ای تکا عال ہوتاے۔- 

با ش لعل یلپ بیٹر پرائ ونداز ہوتی ےکن رمع یھی انج یک دا کییں 
بت زیادہ اتل کااستعال بلڈ پریٹر بڑھا مکنا ہے چیہ اس کا بعقرال سے استمال 
۱ے یپ یٹرکوکنٹرو لکر تے میس یددگادجوسکنا ہے۔ 

بی و جسمالی د 656(3 50۶) لی ر مرح کے علتوں یس ایک 'مجائی 
از وموضو)] ہے اگر چاپی روزازٹھی برنکٹس کے دوران ڈاکم اپ مریقرں 2- 
::٠‏ ( 88" 986) کے ارات با قاعدگی سے تو کر تے ہیں مرف (5+۲۳9*9) ے 
ِ ۸ر سماں مادو نکی پیرائشی بش اضا نہ ہو جاجا ہیے۔ نج ا سک جنا یرد لگا دھڑ 220 
و ادرخو نکی ضرور یات بڑھ جائی ہیں اس طرح وق گر نے کے سج بلڈ مثر 
ے سے دل ما دودہ یا فا دا ہوتے ہیں۔ سے بات ا ئل ذکر ہے کرد با 


۰ ]پا )نے کے ہت ےم شاو رآ زمودوظر یق موچجودہیں۔ 


بلڑے ٹر( بلنرقشارتونی ) 


الڑمورؤں یس | رشن 0ہ 1 2٤۵‏ )اشک ایا خاش 
ای ہے جس ک یکوئی علا ا نیس ہو یک ہآ پکواشار ول جات ےک یھفر ال ہو نے دای 


ہے۔ بچھھمریشوں یی پکا موس ونے دا ردردہوتا ہ ےتحموصیاس کی تی جا ب اور 
عھو بک کے اوقات میں کن ہہ یات ذہلن نان بدلی ا بےکہابیے ردردا اتی 
صعودتوں میں ہو ت می ]نہیں _ 

عام مرددڈخوری سی بنا بلڈ پہ ای رکی کم ازم یقرائی مرا لکی علامات 
شال لیس ہیں نا ہم عبت شد ید رشن کے دوران ممعلامات ہ تی ہیں برے 


کو یکو دی بن 
لپ یٹرل ربندل 

دا ری بل پہنیٹ رکے جع ہوئی سحو کی درجہ بقدکی کا موسوم بنٹ مرج 
(یگتانعات )کا م جب :تار ہے۔ 2003ء یں ام کیہ ک ےشن نٹ نوف میا 
گی ایک شاغ یلپ یٹرادر ٹیش کے لے جح ٹ ٹن ل نی 721 ا۸12 ٭جاہد) 
(٥٥[9٥٥۴۲٣ملا! ١٥‏ ۲۴ دده۲۴٣‏ ٥مواط‏ ہہ 00٦111196‏ 
(۸16) نے معالمہ ون کیا بل پہ یش رگی درجہ ہنی اور علاع کے باارے میں اپچی 
جات کےماق بی جضے (67 00ل) م شمھٹی نے دو سفارشات ٹپ کی نہیں ہرگ پہ 
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ہٹس ٹر( بلندقشارخون ) 
ار نٹرٹزول ے وو جو سر سے سے سر 
می نبھ نر نداٹی کی گے تا پم اھ اود یرون تک ثاقبن (67 00 کو 
غیبرضروربی اورا تال اگ رقرار دی ہیں ۔ یس ان ہدایات اور سفا رشما تکو زس یٹ 
لاو لگا اور پکوموتع دو لگا کہ بیشیت مرلیش با معارئ با دوقدں محجیقوں سے ای 
ار ےےل فیک یں 

(0867ل) کی رلیرٹ اود برایات کے مطالق مل پر یٹر اور پ نشی 
1۸87٤8051606 (‏ کی درجہ جن دک مند رج بل ے- 


(3۲۷د 6) (ء نا۲ 8٭ 5۷) )0135۲0۱۱٥(‏ 
یا ری سو یل ڈ ایا س ویک 
میتی ٠/19‏ 5مم 
ال ہے مے۔ 

آ نز تپرنفش 08ے139 0ے 89 ١‏ 
ْ افش وریراول 0ے 159 مو ےوہ 
ا ا ٹیش دج دوم 0 ےنیادہ 0ءءعۃ دہ ۱ 


اکر سسسٹوکک (او پ ولا یا ڈاا لونک ( یچ دا ) می س کو الیک تارگی 
سے یچ سک یی +دکا می کہم ای در ہ فک می شا کی گے 

آ پا لکر یں ”ایا کھں؟اتائر قگے؟* "ا سک ویر( جیب لٹھوڑ١‏ 
آ یا ان ہوگی) یہ ہ ےکردل یادیوں دلل کے دورے فا یا موتث کا خظرہ 
بن پر یٹریٹش اضا نے کے ساتھ ساتھ ای شر ( ۱٥۰٥٢۱۷‏ )بڑھتا جاتا ے۔ 
8 سے زیادہ یل یٹر ہونے سے خطرہ بج تا سے تصوص] جب دومرے 
اتی عوال یے پڑ ھا ہواکولیسٹرولی' گیٹ ٹیش وور انوس ڈیا میلس بھی موجور 
ہوں ۔ اعرادوشار یہت زیادہ ماش کن مہیں۔ جب آ پ ا نکا خطالعدکر تے میں ظآ پ 
از شیا ن خطرا تکا ار ہونے سے پچنا جا ہیں گے لئ اوقات ڈاکٹروں پر بے اظرام 


یڈ بشر(بلتدفحارخون ) 
خا کیا جا تا رہ ےکہدہ تار نو کا سا مادقا یکر نے کے لے( خقصوصا گا ڑ پید اکر نے 
دای ابی ناد یں ش نکوشھودار ہو نے مم کا لا عرص تا سے )بت زیاد* جار حانطرز 
مملیکئیس اناتے اب ایساہرگڑ برکزنی ہوناچا ےا 
سح ہے بڑا کو اخل نے'' تل ارتتئ' زور وہ ×دا××)مّ۷:اء2۸ا 
کی اصطلاع کے اسقکال کے بارے میں تھا۔ یھ نقادول کے خیال مل (اور کسی عد 
کک درس بھی تھے )سی ع رین لک ائی جار “(۷۸۵1٠٭‏ ل٥‏ 7و(1٢)‏ کل درج شل 
می رن کی .7 ے' تل پئھٹنش ن05 1 ۸ 0:٤‏ 2۶*00 کے در ہے بے کٹا 
اسے قوفزد وک نا تھا ۔ چولگ اس اصطاا ئح پر اس لے مت رق ےکی ربکا رڈیی اس 
دیج بتدگ ٍ ×٭ ہے کے پامحنف ال راس کے رشن از ہو سک تھے (زان میں ؛ شا ہکا 
امّان 9) راد اس بات پہ پہ نان تھے اس یو ریلڈ پر نشرک ادویات کا 
نو )انل ہے اد بڑھ جا گار چہ (467ا ال ہدايات مج ادہ یت 


رورس لو پہ مالوں مک انل بات پ مخت تق ا ار 
(کولیسرول )ہدایات کے با رے میں ددعیجد ہ معیادات یٹ یکر ن۱ا کی “تح تھالین 
ایک ان لوگوں کے لے جنھی ںکوئی دل سے محلقہ یعارئ یی تی اوردوعرا ان اقراد کے 
لیے نمی ںی طرح کاچھی د لکاعا رض لاح تھا می را ٹراش ب ھا کیا پوت نہ ہو کہ 
جھم عا رہ ردنا ہو نت ےکا انظاکر نے کے ہیا ۓے کسی کے لیے مکابقت وا نےکولیسشرول 
(۵1ا) (1۸ہ !090۲ا ۷ ۰-087051٭0ا) مم ےک مغ پراورزیاد ہکات 
وا ےکولشٹردل )٢8۳۱۷۲(‏ (ہ(۳۵۵م٥ماا‏ ل۷ ا؛اعہ٥0۔او۸لۃ8)‏ نیا ے 
زیادءمیا پر نکی سفار شکرتے تاکہ پیا رلک پیداہونے سے ددکا جا ھ؟ 

بجی معاطہ بل پہ یش ر کے لی بھی ہے۔ جقنے اس کے اعدادکم ہوں گے اتی 
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بلڑے تٹر( ینرقعارخون ) 
ہنارے لے ا ب بھی او رسعمفیل ہی بھی بر ہوگ۔اس ہس اس بات ےکوگیفر میں پڑت 
کم پک ناگگوں کے( بی نیش رکے ؟ جپارٹ کور ہے ہیں ۔ ام رکآ مرا یاد نا کسی 
تھی مم ککا۔ سب ما رین تلب اووطمی زاس جات بقل ہی ںک ہآ پکا بلب بیٹرکاہرف 
860 کون چکگ اگ راس ےھ اگ شی 5 517 14 یاع یک ووقزیادہو بت رے۔ 

کئی سالوں کک ڈاکٹرو ںکی ىہ را ےش ی کہ ڈ ایا سوک (018580116ا) 
بلزپ پیٹر(یی یچ وال بل پیٹ ر) زیادہ اہی تکا عالی ہل نآ جم جانے می ںکہ 
بات اس کے بس ہے۔ مجن سسفونک (6116+*٭ 8 ) علڈپ یش ر(اوب وولے 
جل پچ نیٹر) مس اضافہد لک ماد یں کدل کے دورہ یا فان کا ا عحث ن سکتا ے۔ 
نومہر 2006ء می لی جہ یدے (۴61086٥+6۴م1ا)‏ یس شال ہد نے وی جاپالی 
رلیرخ کے مطا بی سسٹو لک (6116٤81۷9عل‏ پر یٹرشس اضانے سے فا ئل ہو نے کے 
خطرات بہت بڑھ جات ہیں۔ مازہ زین "ٹفش مجن یڑ رکا 
(59 091(0 1ق 1۸3530201271 ۶۱(8۲1:0510) کے ماق سوک 
(16ا918ب51) یل پر یٹرٹش پا درد ہب ےکی ان میں ہنا ہو ےکا خطرہ چودہ فصر 
رو لکی بیار یکا خفروفو فیص دق ہو جا ےلکن متلہب ےک رسس وتف )5۷۰٤0۱16(‏ 
بالزی یش رکا مو طور یک مکرناڈایا سٹونک (116ہ81856) بل پیر م سک یکن ھکی 
قببت )ہت ڑ یاددمشکل ہے۔ جا رئیا تاب بل پیٹ رکاطاع“ 81600 ٭٦۳)‏ 
٥٥(‏ ۴٭+ :0۲88 می ر ئے گے پر وگ رام ماورط لق کارجھیٹی لیا طط سے سس ویک 
5105٤011 (‏ یل پ ریش نماطرخوا وک یکر نے پبٹی ہت ہآ پ می ول کے دورے 
اورقا یغ جس لا ہونے کے خر ےکم س ےک مکیا چا گے 

آ پ اورپ کے معائنغ کے لف کاد ہا بھی ایک اہم صعاملہ ہے نین کا 
د پا (8 0۶ 055 ۲م 018 2]لاز]پ کے سسٹوآپ )8(0٥16116(‏ اور 
ڈای ولک (- 061+ 018ا) پیر کے اعدا کا خرقی ہوتا ہے۔ ڈاکٹر جا نکوکرائٹ 
(:؟ہ ی٥60‏ 7 0 
لا دیریس ایور یف وی رکاج آف می ین "٥ ۷۷۵۱٥۹‏ ۷زا[05:۱۷۵۲۶ا) 


بلئے یٹ( بكدقعایخرن ) 

(٥اء ٥۸۰1‏ أآہ ٭و؟لاین سا پہوفسر ہیں نے اپنے ایک )٢۷۲٢٢۶٣‏ 
(لا09 639161 مل شال ود نے وا لے ارد وس اک تہایت ( دا مائی ط( ال ےش 
کے دیا کی اہمیمت بیا نکی ہے ۔ انس کے۷ نے کے مطا ای اکس سٹک (6 01011 5:09) 
پیش یمم ٹیں در ےکا ضا فہ ہو جائے ت2 ا کی ینا خطردا مان ہو بخنا نل کے دبا ؤ 
(0۲۵ ۲۵55 مو ں ۱ط )یس 20 درہے اضافہ ے ہوک ہے۔ ڈاکٹ کوکرافٹ ۰ 

(6۴ 0۲.666 کے ما یق نیف سض کر ا(۵ ”8٥م‏ 6 )ڈو 
سر تو0 
دو اح تل[ ُ ۱ 


رت تمہ 


ای دا تا کر نے ےلازا مھآب) ا( ےہ 
ان عدود کے ائژر ہی ہوجنیں لکل طور پرعا 92020770 0-3 1 
مھا جا تھا امنے ہی زیادوظرا تآ پکود لکا بیارگ ما فا ہش ہلا ہو نے کے ہوں 
ک ےکی جو سے انظراووا اک تھے سی جاتے رہے ہیں ا لن اعداددشحا ری بدولت اپ 
تقر با سب موا فیین اورٹی بھی زعاائس بات تح می ںکوگی فردانا یڈ پر لیٹر 5/75 44 گی 
عدددشر در کات بای کے لے بیترین ہے نحصوصا ان لوگوں کے لے ج نکی ھر ہیاس 
ال سے ڈیا دہ ووان کے لونک (11ہ 0و8 )شیا وپ وال پیٹ راس ےب یکم ہو 
تر ہے۔اگرڈایا ٹوک (0 01350011 )یچ دالا ‏ پ نٹثر لک ار ی بجر 
سٹو کک (5۷-80116) پیش رکم س ےگ مک نے ہکم کی جانۓ نٹ لڑکوں میں 
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یڑ > بیجم( يلندٹخا رجوت > 


یچ الا بلڈ یہ یٹ جال قددے تار بھتا ہے یداد پر دالا یل پ پیٹر(یادہ بڑھا ہوا ہوتا 


ہے۔ ایی صورتھا کو1 مولییڈسسنڈو یک نیشن "ا:56 )1۹۵۱۵۸۵١۸‏ 
100٥۲۲٤6۸51 (‏ کیا جات ہے۔ ڈاکٹ راک یکیفیت 07 اس سی 
ہت یاد دورد یی ںا- 
خورٹی آ ف :ارگ ھکر لگا (دوئاہ:د٤‏ ط۷۳( ۴ہ باآ۷۵۳5 00۲ا 
ج سک یگئی یکر رج وق یسا ڑ ھےگمیارروسال پرھیڈتی اوداس میں فو راد سےزیادہ 
افرادوشال تھے سے سے بات ثابت ہوک یکل 97 ضا نے ےہول 
ار پوں میں اط رخواء اضا ذ ہوتا ہے۔ نیز بی چا چلاککران لوگوں کے متقا بے می جن ن کا 
لپ یٹریجنری یک پہ ہے(مھیٰ ۹45179) پاکی نال عل یٹ روانے افرادکوو کا 
بنا ری ہوئ ےکا خطرہ اڑھائی گنا زیادہ ہوتا ہے۔ اس ر سرچ میس (ر لک ) ییاد گا 
دوسرکی وجو با بھی زمور رب یتھیں _ ز بادوتز فطرات ای اوراس سے متعلقہ بنا ر ول 
می لا ہونے کے پارے میس تھے اور بی خطرات سیاہ فا اعریکنوں' ذیائیٹس کے 
عریشوں موا پے میس لا لوکوں اود ا ڈئی-۔ ایل (ا0حا) کومشرد لگا زیادہ 
حمقداروا ناراد بہت زیادہ ت- 
ار سے بیگگ تج للاکہ ہ٦‏ رشن ( رون [۸9 ۱۰ء۵ ۱۷۵ء+۶) 
یں ہلا لوگو ںکی تعدادکا بی زیادہ سے اوران لوگوں یس ول ریغ مک کے اسے پب رین 
کیپ لان کی کا شی س مہات مان ہیکت ہیں۔ 
دی تحقیقات سے ہہ بات پا لگ لچ خا بت ہوئی ہے۔حال می شال ہونے 
وا نے ا کتمققاقی مطا مع کے مطاب تقر یپا و جار یی رافرادکوتنگروپوں متم 
کرک ان کا اوس دوسا ینگ چا ئ2 دای تو ںگرووں مس پیر لی تھے 
گروپ ج۔ 120180 ےک گروپ 77 120-129180-824 ریپ 277 
130-13918509 -قام مطاسحے سے ہے بات دانگ بوئیکہگروپ کی فرت 
مرو پش د لگا بناریوں کے خطرات سز ید اورگروپ 77 شش 144 مد 
زادوتے۔ 


ِ علڈ > بر (باترفغارتون ) 
ری لی بے جا ث گی ما ہت دی کہ چارسمای ا ال س ےک عر سے میس 
ال تال (۸0۲9۱ ۸1) یل ہبیش اکر جا قاعدہ پا ٹنشن یں تید بل ہو یا 
ہے۔ اکا رذیادہ گی اتا فیا دہ سس یں ایا ہوے کا خطرہ برا مساق 
و ۳ )] مہم ہونے دالی ایک ر اسر کے مطا لق 
پیٹ مال ای سے زیادوگم بے لقر یا آدسے اقراد بن کا یل پیٹر پائی نارل 
(اذہ۰۰۱۶٣‏ ۴۰) عدود مس تھا اس دوراان پ رشن میں بنا ہو گے تھے او رن 
افراد کے وژن میں غ اید اضا ہوا تھا ان کے پا نیشن می با ہونے کےےا مک ات 
جم سے میں فیصد بڑھ گے تھے۔ دیسر سے یہ بات بھی دا ہوک اف نال 
ہہ0ا و دو ۳ ہد و یب 


اقواؤت ابد ایی 
.2 ہس سی 


سو س ہیور نے نے و و 
000 کی ی2 .. فی تی سک ہآ پ کا سسٹونک (ج 511011) یڈ پر یٹر 
5 ے بڑ کر پھر سے بر یس 135 ہو جا تا ےآ کی ےکآ پ کا بارکی مل متا ہو ےکا 
خطرہدوگنا ہد چک ہے اود اکر ا گے سمالوں مل ہے یل ے یشرز بد 20 ور ہے اضانے سے 
5 جائے لآ پ کے لیے خعرہ رید دوگنا مج کل جا رگن بح جا ےگا بیتے بی 
خوفیاک بات ے! لکن ای بات ید کرای کے پک بھی می صورمالی سے یی 
ارآ پکایڈ) رٹ رلک ھت بات اد5 14877 کا تر ما سے بتا قرب لا 
تایآ پکوسکسل فا ند ہاج ےگ ۔ شا سباذ ‏ اق ل متحبین جاا پا ےہ 


2 ۶)47۸۷۸ ۷7100 ۶۸7۷ 77 


یلڑے لٹر ( بد رتجارخون ) 

ا ہزنہ لک محم کو برق ارکٹ کے لیے بلف یر یٹ میں سک لکی۔ 

اب تک آپ اٹھی طرع تھے ہیں ےم پا ا نشی 
۵۱۷۵۶۲٣۴۰۴100‏ ۴۲) کیا سے بل پیٹ پت رن گ1۷ ۱۱٣٤م٥)>‏ 
اے کےکیا فان ہیں۔ ایک تحقیقالی مطال وہ٥۷‏ ٣۲م‏ ٥٤ہ‏ ۲۲۱۵۲) 
2٤٤٥٥٥ (۷۰۱,‏ ”!ا ےىَاب اگ ن اي آ ف کارڈوالرگق 
روا١۲۱‏ دء ٢ہ‏ ٭وە'اہ: ۸٠٠۳۰۲۰ھ۸۵6()۸)‏ گی ارح 
06ء یی ہونے والی میلنگ میں یٹ سی گے اس مطاللعہ کے مطابق یی پا نشی 
یس لا ری تج نکی اوسیذعمرسا ڑ ھھے اڑا لیس سا ل تھی ان نیش سے1 رھ م ریو ںکا 
لا کیا گیا چیہ اتی کا نمی دوسالی کے مطا سے کے بعد پا چ اک علا ج شد وم لظون 
مس پئرنش نکی حدددیس جات ےکاخطر چم وفع کم ہوکیا۔ 

(7801۱۷) مطا للع کے دوران علاخ شندہ مر بیو کو بل پر یٹ ری دوا 
[۱٥٥٤3٥0٥ھ6)اعتما‏ لاررالْ ای لین جیا کٹل ول پھڑرے اورخون 9 
نی نمیو ف مات ١۹‏ اط ١‏ وہنا 1٥٢٢,‏ آ3٥ہ٥۶١۸)‏ 
1٥۸98٤۳۶۴ ٥۴ 1!*31۸۸(‏ کے ایک پروجیکٹ سے حابت ہوا ہ ےکہ لف دوائی 
ستمال ییصرف رز زعرکی ہی تبدبگی لا نے ےچھ یکاسیا کاو جن ہے ۔عرززدگی 
می تن تہدریلیو ںکی چد وات زم رھطالتہافراد کی پا نچ رشن (0 0 ٣۴۵۳91‏ ۶0) 
سے پ نیشن 06۴۲۴۴160061 ۱۷(ط) کی سست جانے سےتفوظ ر ہچ ان یں وزن میں 
کی “' سال فعالیتں“ مق لن کی شراب ٹوٹی اورھلوں سبتر ہیں اور مالس اناخ کے 
,لیوں پر شقل نا اتعال شال ہیں درتقاقت آ4 سوص) 
(0(ہ1۸01 0۴ ۴۸۵1م زی شال شدہ ر رٹ کے ساتھ شک ادارتی کال 
یش اددیات کے اعتعالی پتقی دک تے ہوتۓ رنہ زندگی میں تبد لی کے ط بی ککا کو 
:او نک نیعت ذزیادیچترقرادد گے اودا اپ یریک کے مطابق بی پ یریک 

ے لیے انہوں نے مھ دریاقتکردہ قد رٹی ” ۶ (۶٥۱۱۸۱۸۰ممس‏ 5( کن 


ی اا: یت تی طوریھی مسلمہ ہے ) کے استعا لکیبھی حای تی کی ۔ ان تی تیر یں 


یل >ے بیشر یلع ڈشارخون ) 
کے بارے یں چم بعد بس جا تک پیا گے۔ 

دوسرےگگکوں کے ا رین کیہ سے ڈور ٹھیک ہے بی ام کی نقطنظرے 
شرورپ کہ جار ےگوں م بھی لاہ کل دا میک بات ے 
کمہامی دا ددرت نی سے اگ چبامت یہت ول اددا ماد دای ہو جا ۓگ 
لین ٹس برای سو یل ن*اٹی' جنتی'فن لی اد1 مایا ج سک گی ختیقات کے جوا نے 
د کیہ بات مب تکرسکما ہو نکمراان سب کے تتارک ایک بی نا قائل تد یھ یق تک 
کے ہی ںک ہاگ رآ پ نے اپنے آ پکود لک نار ول فا ول سے دورےگردوں کے 
فل ہو ےکتفوظرکھنا ےت انایڈ یثر 445175 کی مقر عد پر اکم اکم اس کے 
یقنا مد طور پرقریب ہو بے نے7 سے۔ سے بت النلوگوں کے لیے تصوصا ضر ورئی ے 
ئی عوائل جشمول ہک یکولیسٹرول کیول' عگر یٹ فوشی'ذیائیی' مو ناپ 
روڈ نی ظرآ سردگی'موبوریں 
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سا 
ا 


بلڑ ے بر ( بعد قھا رھ لت > 


بڑ بر بیٹکی یئل 


انی کار کے باظرو ںکی بی کا کر دکی درا نکی دی پا عم کے لیے ری 
ٹک پ ان مفا کرد( ہ 6001101000 ۴6) اکا دا رق رر رس سے 
*علو کر نے کے لی ےکآ یآ پک یگاڑکی کے فاتروں میں ہوا کا مقمرد+د با موجود ہے۔ 
وو ہب ہیر 
ا . بجی صصیرتال جیارے دل اورشر یاٹوش پر دہ کیا ھی ہے۔ ات کا پہلا 
نے ڈ اکٹ کے ینک پر ایک سمادو اور بیط ردسا می کر ناہے۔ 
."کم ردوخواجن بھی بھی اپ بل یٹرکی ال کرای ہوگی کن ای 
1 ز جن میں ر کاخ( ہکن ےکی لوکو ںکا مل پر یش رہ سے زان ہو یازیادھ 
ضع ولف طو میں وہ ترٹینشن جس ہلا ہو گے ہوں ) اگ رآ پ نے حا لی عی یش ملف یہ یھر 
01 پے ڈکٹر کے پا جاےادداسی سے اپ لاق ت کا شی ول ھے 
جب آپ ڈآ لئ کےکپنک پہ چا یس و اس وئت ا ناکولیٹرول یل بھی چیک 
لس یہت بجر ہے۔ بڑھا ہواکولیسٹرو لی تصرف دل ہے دورے اور فا شش با 
ٍّ ٠ئ‏ بہت بڈاخطرہ زا سے کہ یہ وشن پیداکر نےکایا عشچھی ہے۔ 
یٹر پیک نے کے ل1ک اکٹ اور لآ پ کے باذو گر 


بلڈ > بثر(بكدقعارترن ) 
سے ا بے لھا ہوئی پ نما یی میں ہوا رح یہ چاو ماق مگیب 
(51881056866) کے ذد یچ ( جآ پک کی کے موڑ پر رکھا 0ت ے )میں 
آ داز یی نت ہے یتیل میں سےا آ ہآ ہت فا گی جال ہے ۔ان(؟ :اڑوں ) 
بی قد لکی دح کن کے وقت کا ناد یق ہے تہ پان یی اود ری جنمو سپ راز 
دھزکنوں کے درمیان عالت کو نک ہرک ے۔ ان دولوں؟ دازوں کے وت ون کا 
دا پا ےکا ایک ٹوب ( برا میٹرک ما بول ہے کے ذر یت پا جا ہے۔ اس 
ا :۱2ھ07۸ 7۸× ۱× و رز داحو کھاجاج ے بے اکر یوار کے سا تھ ایا ہوا 
و ہے۔ می آواز دالا پ یش رسسٹوکک (5۷816116) ہاج ہے اور دوسر ےکو 
ڈاپاسٹریل (ءآاہ1همتم) کا جا ہے۔ دوفو کی پان ٹی میشر وف مرکری 


رڈاکتفرات پار ے کے ما جو لیا ا ا کال کر نے سے لے 


آ ککی ڈ کٹل 11وا 


(88 6-0۴9 ۸) بن ےکی 


چا نا ہا را تو 


وھ 
پک مل کک 


میں لی ہا اش ود 
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ہے یش( بلتدفعارخون ٤‏ ا 
گر یٹ نوشی الین نےےمش ردبات کےاستمالی سے ملڈ ٹج دہ پا زیاد 
ٹوک اض ذہہو جانا ہے۔ اس کے ہکس یحمررسیرہ اقرادکا پہ یٹ رکھا نے کے فو رآیعد 
کھ ہوا ہے یڈ یشرع کے دنت یس شام یسپ رکے دنت سے( یادہ ہوتا ہے بات 
یت ےکھی بل پیٹ ریت اج ہے۔ اس لیے ( یل لیٹرکی )نی کے دوران امش 
ہنا یش بن بات ہے۔ 
می بھی میٹ ہے جشترچھ نہ یھ بے گنی ہونا ق لی بات جے ای ےکی 
لپ یثربد سکم ہے۔اکی ل ےآ پ کے ڈاکٹر سے لائقات کے دورائن ایک سے ڑیاد+ 
اد یلپ یشرکی جا رہوگ ہے۔ککی نش کے بعد چند منٹ ا تار ےھر دوبارد 
جا کر دایئے۔ بن ہہ ہ ےک ایک مرجراود- 
وا ٹکو ٹ لال [ 016۔ا اد پوشید ہا ئننشى 
سےا شر ل سےا ہزرہ ش3شیرے 
گنی مو ںکر تے ہیں۔ نس کے تٹچجے نس وس وقت جب ا ن کا یل یب لیشرماپا جانا سے 
گر کے مقاللہ میس زیادہ ہو ہے۔ جلڈ یلیٹ میس الیے اضافو نکوطی اصططاح یش 
وع ںکوٹ پائ نشی کی اما ہے۔امحطرصورتوں می بن پ پیش ریس اضف فودخود 
تلم جو چاتا ےلین جن حالات یس بیس ہوقی۔ بھی وجہ ےآ نک لکھ جب بل ایٹر 
1 7 ورای کا طمر بی کار مریھوں اور ڈاکٹروں میں ز ید مقبدل ہو رپا ے۔ 
جوفئ 2ج کس رے بس ٣ل‏ مس عاری نھگ 
جاپانا ش ہو بی تقن کے مطا بی 428م ریضوں میں ''+ن ف کرت 
ن'(۷۸۸) کا مشاہ کیا نیا تگھب ان کے بل بی نیٹ رکی اد سط من 135185 
نر کےکلیتک میں مہ جو گر 440/90 + گنی ۔ کی ردوں اورخو جن میں پر 
پان لئاز یادو ایاگ 
و یور یآ ک تین (۸ہ(۱۷۱۲9 ٦ہ‏ ۷9۵۶971۲ (07۸ا) ×× ے :ال 
بت سے ات ما ےآ آ زا یم ضس شل نا یی فک رین مس دا یف 


ملش ے بث (بكرفوارنون ) 

دا دلو ٹکیا کااںکامسلک پڑریشں یس ماب مس چرم 
دز انت جع کا ری رآ کرکرکا پہ ٹن کے ہار مٹ بعد اپ گیا ڈ کو کی ے 
مان گر پا اد دک رکسہادا ا وا 2ای ے(یل بی یرک ) یک دای 
×ے۔ ت۳ 
< علیہ دنوں تک ظی زع ”وا ئ کوٹ پنٹجنشن (۱۸ح) کو ے ظرر 

اخ تھے۔ جاپا لقن نے مات پت رکیاکہ و۷ ہیں تل می تق 
وشن شس ا ےک فا مر ز× شھ مال کے عو ےکک اشہوں نے 
(۷۴۰۱) جس جنلا مربیشوں کا مواز نان اف راد کیا جن کا بلڈ پیٹ رڈاکٹروں کے 
شی ول دا تھا۔ نانل سوہ لیے یی 


شس ۲ 

شمام ہیں اتور سض نکا یڑ پر یشک ینک می زیار رت 
اک ات ےکا کرد ہلوگ جن اہ نی عا ایا اور 
جن کا لپ یٹردوا ئیوں کے ری ےکنٹرد لکیا جا ہے انیس بھی ۸۷ک سامنا ہد 
کیا ہے۔ یی بات لوان مض تمتقات کاروں کےکام سے عبت ہوک جہنھوں نے 
إلڈ پ ہے رکم رییضوں اود تار ول پر یش دا نے لکوں کے ار ات کا مواز کیا تو الع 
گاشق ے علاق لپ یشری ا ڈگ کے لےکیکہ ا ول پہنیں بک رکا ایک 
سے با رونا جا ہی 

ای رج روزعرہ نکی مش ےکی یا دبا سے بل پر یٹرشش اضالہ ہدیا 
ہے۔ بیفددی بات ہے اور عامطور پر ایک بب ضردواقق ھا جا تا ہے ۔فرض یج آپ 
گ یش مزک پہ جار ہے ہیں ا درا تک ایک بپچدوڈڑتا ہوا سا ئآ جا جا اورآ پک 
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بنڑے یش( بلعدقھارخون ) 
دم ب یک لگا نے پڑت ہیں۔ مر عام بات ہک ام یل ےآ پ کا بلب یٹ بڑھ جاتا 
نج لکن چنرمنٹ بعد جب؟ پ اس ت٤‏ سے باہرآ جاتے ہیں تے حا یڈ یٹردوبادہ 
ایل ہو جامج ہے۔ 

ا ہم پچ افراد یں ایک فاص صورتحال پائی اتی ہےکہالنکاعل ٹر جب 
نے گنی یا دبا سے بلھ جا تو وابپی نار بلک دم شل ہوتا ہے۔ الیک کیقی تک 
۷۵۳۵۲٣۱٢۵۶۱۱‏ 16ا" کہا جانا ہے ۔ ا لیے سرد وخوا جن عام لوگ ںکی 
سرت دبا اور نے گی ی کی صورت ز بادہ ڈرامائی لور پر رولل نا ہکرت ہیں اوران 
عالات مل ا ن کا بل یلیٹ راکش ربڑھ چا جا ہے۔ 

جیا کہ (14ہ۷) کے پارے میں تھا۔' لکل پائچنش 11 ا" 
70*87 :زا بھی ماضی یں خطر نا کی سی جات تھی کن اب ڈ اکٹ اے 
ام یا کا نشار قرارد ہے ہی ںک اس مض جتلا لوگو ںکا پور ی طرح پائچٹنشن کے فور 
ہن ےکا فیادداعکان ہے۔ میق چک کی بی پیش رہش جلا نہ ہونے کے ہاو جو بج 
ریو شیع × ریہ رورپ 
ا سا ول کیفیا ت بھی ملڈی یٹ ریش ا ضا قکر لی میں ے اص صوال سے 
دنک باش دی جا !ا 5 س سوا لکا جواب دپیے کے لیے جم دہ 

کک ہیں ای کگھمر پر بل پیٹ رک ائیٹرنگ دوسا طر یق شس مس 
ورای ) آلہٴ ملس پے کنا ہوا سےا درو چو گنو ں کاپ یر پر ر۴ 
2 ہے ا سےا یبد لیٹرکی مانیٹ رگ (ع 1۸٥٥116۳1‏ ۱316ا 5ا۵۲۱) کہا چا<ا 
ہے۔ امس کے پارے تھی ل1 مد صفیات مآ ےگا 

ابآ می ا ے افرادکاذ ج یکا بن پریٹرڈاکٹ کے زی ینک می تار 
قوج ہے او کیک سے پاہربوڑیادہ ہو چاتا ہے۔ چعم ایی لوکو ںکو "صتور ا نیش 
(وہ ۲:057 فجراباے۴٥:۸۵5۴ا)‏ کا کا رگر دا نے گئیا۔ اسرائل مل ہوۓے 
وی ر نر کے مطابقی با فرادزیادہ تر فو جوان مردہدتے ہیں شت کے لکی دو کین 
نار سے زوادہ وی ے۔ ام شقیق سے چا چنا سے * مور پ افش 


7 بی ایشر(باندتھارخرن ) 
0٥(‏ 51 66۲125 12ر )٥۸٥٤‏ (۱۸۳) دن کے ەدالن زیاوو مخڑڑے 
ہے سک ےکی ہدکتی ہے۔ اسرا ئل ختین ک مط بت یمیادہ فصعدافراد ٹل (0۸4) پان 
عاڈے۔ 

اکہ ( ۱۸ اور (ان) کے سط جس ہے (1۸1) کی بھی یا ریہ 
انگ کے تچ می شیا خت ہوقی ہے یا رای ایریا 600ھ دج ہ۸ - 
کے ذریج۔ طمی علتوں بس (0۸+۱) یا ممستور پا ئ نشی کو الف وا نر کو 
اشن ۷000005160 ٤‏ ۷۷۸۷۱۲۰ 68 ۰ ء])])ا ‏ و اخ فکوٹ 
نيت ۶۸700 0۸× 6٤‏ ۷۷(۵۵۶) کہاچا تا ہے یصو رتا لی تصوبرا 
وف جب اور نف ماک ہو لہ ےکیدگہ ای ے ھریل بل یٹ رکے مدقم ریو ںکی نیرت 
ہت ز یاد تا اتد پاربرگۓ یں 


(و؛ ں8 کھا جا جا ےے۔ 

٤‏ کے وت بلڈ پہ یئر ب مغ کے اس رعا نکو ڈ اکٹ گنی الو ں کک تو 
کت رن اس ارے یس ب قاع ششن 2003ی ہوٹی۔ چا پان او راع کک 
من رشن سے تج ہی بات سا تال کہ یٹ خرس کے تما 
سن پائ رشن + ےگ رسیدہلوگوں لفاغ کا قط و بہت نڈھھ جات ہے۔ اکم بت 
تق مفائرے گی جا بت ہو یکہ با نشی ملا ررسید لوگ جب شاکی 
ید سے جا گت میں ات دق ہاگ ود ا لیے بی خطرے سے دو چار ہو مت ہیں ۔ نو کر 
ہی ڈرگت کہ ون آ پک اعت کے نے اس طف اک بھی ہو سک ہے ا 

”تح کے ٹم (96 :ڈ8 109 0007) رض طور پر ۵64106 


‌اضانے 


2 )47۸7۸ ۷77100 ۶۸37۷ 77 


بلڑ ے شر( بت فخارتون ) 
کہ نے کے لے مکی جا نے کے د کے بعدئوٹ سی جانے وو لے سسٹوتک پلڈ پہلیٹر 
سے ید کے ددرا ن کا بل پر پیش رتذر لب کر تے ہیں جختتا برفرقی زیادہ ہوتا جا ےا 
فا کا خطرہ انا ہی زیادہ ہوتا جا ےگگا۔ 2003 رک یتتیق کے مطا یق جن لوکوں مل ے 
ارسعاقرق ‏ طی میٹرقھا ان می فا ری کا خطرہ ببت بی زیاد ھا 

ىیہ بات دھان ہل ری قرددی ہےکہ فا یکا خطرہ ایم لیضوں جس بو جم 
تھا جوگررسیدہ تھے اورائس مصد 3ہ پاش ھی نکیا یسلوکوں یس ج نکا بل پیر رٹل 
ھا با اس سم سکم اضاق ہوتاتھا۔ اہم بوڑ ہھےلوگو ںکو اس خارے 2 
جج پےاورامی لکھ یل ما یہو لیٹری مانیٹرگ کے ذر یچ اس جا ت کان نکر چا ہ ےک 


میں دو کے لالم کا ھکار شھیں۔ 


تی کم و کھی جنپ میٹ رکومتا کرت ہے +3 مک ما کےگرہم رقوں میس سردخیوں 

کیاضہدت بل یرم کی وا ہولی ہے اوراس میں رکاکوٹ تھی یں ۔ الہ بوزھے 
مرداورخو اتنج پاش کا شکار ہوں ا نکا بل پ یٹک لیو کی راتوں یں زیا دجو 
جات ہے۔ ایی لوگ اپ بل پرٹرکوکنشرو لک نے کے بے ددا یق طور راقو 
(1۷۴ ۸81600۳460 ۸) دوائاں ا تما لکمر تے ہیں ۔ انی اوران کے سوا خی نکو 
اط جناجا ےگ چم حمگر ماش بلڈ ہبیش رک مم ہو جال ےلین اکس متابرادویات 
ین کیاکی ہوک جا ہے۔ 
کر یش رک یلو دا لیٹرک ۵1910۳۷ 705ھ)مانٹرنگ 

کی ایک کی لوٹ نے دی ترک یکر ہے۔ او وو ںکیکپیڑ 
نف رسماقی ہے اود بت سےا ا سے روزمرہ احتعال جس لاتے ہیں ۔گحعروں کے ر پاٹ 
رین بش یدک بک اموک کی گی نوھد ہیس سے بھی شی) 
بز مس تج لی ہوسیے ہیں جہاں ڈکی وی ڈکی(0۷0) پیٹ زجھی موجود ہیں سو پائل 
بکرم جو دک یکی رولت ہم اپچنے دوستوں' خا دا کار و ای معقرات اور پٹ 
٠رکوں‏ سے پودی طرع جڑےرچے ہیں۔ 


2 بل ے نھ (یلتدڈشارتون ) 

یں سال بٹھ ڈاکنزد کو پت لک جا ۓےگھ پ بل پر لیر اٹ رکر ےکی 
بات مس وزن ریس آ تا تھا ع اکٹ معادفی نک نظ رم جدیدگھم ری بن یر لیر پانیٹر 
کیک پیٹ چچے بای ےگا تھے جات ہیں اور یجان دا جری ہے_ 

4ء کے اداخر یس امرنکن پارٹ الیسدی اشن 3ہ 2۶1 1۸۳1 
(881 5501ھ 161۹ا نے یلپ یرک اك کی تی ہدایاٹ ‏ فروری 
5ء ریا جھ یدرے “۵۱۹۵0108 0 ڑا" یش ال ہو گی سگھ یلو ای تک کے 
بت کا کی تام وحمای تکیا۔ اس د پٹ کے س کرد مصفف ڈاک انس تاکرنک 
۲٢۱۴م‏ 5 )تن کاتلق مار کک لکرلییا و خر 


(و ٣۳ ۸۸۸۱٥٥۲٠۸‏ ود 
اونا ۸۱۸١٥+6)ڑر‏ 
ك۷ و8 
3م ہوں پ چو رب یکارممفمطورپاپاۓے اوران کے ضا رکا ہم موا کیا۔ 
ا نکی ا نشین کا یت مان ےآ ا ککھ ری ا نیٹرنگ کےتتا رک درعت تب ہیں ۔انہوں 
نے پیر رٹ کرات میک یاککہایی مانی رک ( مگ یلو )کے تج میں مل پیٹ کرنے 
وا دوا یا جو کہ نے مس +ہترکمیالی وین اط کارکی بدوات بڑ ھھے ہو ۓ 
یلج یرک کر نے کے قد دی طرلیقوں اور یضیردوائی بل لیٹ ریا رل رھ ےکی بئیں مس 
ھی ز یا دو قامیالی ولی ے۔ 
پل پیل کھرے لن ٹر انٹر د صرف مج تھے آگگہ تاورمت 
)1۸9360۲3٤9(‏ بھی ۔ن نآ جس بھی میں اد یہت کن گا۔ بی پ کے او رآ پ 
کے ما حدان کے و لکیصحت کے لیے بن سم یکا رکی ہیں۔ جا کریچوں کے لیےبھی ؟ 
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پلڑے بیٹر((ببرقغارقون > أ 
ڈا رو ں کا خیال ےکآ پکویلی بش رکی کش اٹھارہ سال سے اپ افراوے یے 
نی چا بے لین اگ رسی نادان می د لکی جیا دی اشن يافاع موجود ہو2 ہؤں 
جذ بج یش رکی جائ تر وسا لک عھرس تک نا مبتر ہے۔ 

یہی او لکولیسٹرو لکی ناک ش/ با کے لی ےبھی ہ٤‏ جا ہے د کک بیار 
نے ماتھوعیری ذاتی مز ائی اورفلی وسٹربی کے ونظرں نے اپے نما نان مج د کی مت 
٭ اف ال١‏ چنےچوں کے تی سا کیرک کے یکل میا شرو کردا اں 

ا لیک میں بی اانماح ت پلک یگ مانیٹ رٹک 1ا1ت سلت ہیں۔ دو خایت 
بن دقی مم میں برطافو سی پائ سم سو سض ۷۵( ٢۷۵۰۶۱٥۰7۸۶‏ 895ا 
۷ہک کے علادہ ین الا 1ی طور بی ٹیا ت ددعت حلا پش کی پک اور 
× ا ےآ او تقو رکیا جاغا ہے و اردان (00۸+۵5) اور لاف ٣گ‏ ١18ا‏ 
80۱۱٠۰۱‏ ہیں اھرون (901۲00) خیایت دنق پا نے پ فروشت بوتا ہے اور 
ا نبال ایل ھروسا ھا جاجا ہے۔ مج لاف سور ([!+ یہک ہاش یھ 
اضانی نصوصیات بی د لکی بے ا عدہ درک نکی چان وغیرہ اک اتی ہیں۔آ پک 
امروانع (0۴0۴00) ادویات کے سو رو عاس دکاوں یا آن لان بھی جا ۓےگا۔ ہمہ 
از ٹف سو ری گے لیے ا نکی دیب ساحٹہ ۱۷۷۷۷۷۷۱۱۴۵٢۶ ہ٢٢۲۶۵۳۲۱٠٣ ٣٢٢۷‏ 
ےر جو کیا جاسآن دوفو لآ لات تی مت بی نا کر دی کے ھا جیا- 

اتی ورپ می اس جا تکا نل ہو ںککھ لو لغ یٹرمائیٹرنگ کےآ لات 
نم زانے می وز نکر ن ےکی مشینو ںکی ط رح عام ہونے چا نٹ ۔ جج بکپڈر ےتک جو 
بامیں تق نمی چا پل جات ےک وزن ڑکیا ےکن بل پریٹر میں اضافد یکل 
علد مت فا ند یی نکر لی صرف با ما عدگی سے مانی رن فک کے بی ٹم اس جا ت کا مان 
کر کت ہی ںکہ جمارایلڈ پر یش رکنت مندحدددش ے۔ 

اکر چہ یل پیٹر مانیٹرنگک کےگھ یل آ لو تک استعال انچائی آ سان کے لیکن 
درمت پان کاط یکر یا چا شروری ہے ۔ بت رہ ےکی می یاڈ نک کے مقائل 
یا جاے ہرایات می د ہے گے ری کے مطابقی پٹ کویازد کےگمردلپیجے سے إعردہ 


بلڑے بث ر(یلنوققارتون ) 
منف گل ؟ تک دام سے یی اورپ کی بوائ ری وووں پا افش پر نیش اود سان 
نک یکزشش لک رر کوک تحت سے درنی مہ کی1 جاتی ے ۔-آ پکابازدادد(آ نکی ) 
آپ کے د کی بلک تک ہوک پاے س اٹ شلنکودیا ئے اود انا بل پر یٹرٹوٹ 
کین ۔کگئی؟ لات مود لگا وھ نکی ا بی ساتھہدلی ے۔ دوسٹسڑ دا تھے 
اد یی یٹیل دہراے ۔امکا لی طور پآ پک کول جار کرد ہ مقدارزیا گی 

اپ بلڈ یر یٹ رکم ا21 5د٥5‏ گت کے لیے دن کے لف 
اوقات می مل پہ نٹرکی جاؤ . جن ال کےسا جح پجھدعز ید جا تج لبھی فو ٹف سیے ۔ کیا 
د گرم تھا نکیا آپ پر اس زان دا ہت ذیاد تھا؟ گیا آپ نے اس دن بہت ڈیادہ 
کا لی کی ا پ نےکوئی مل والاخشروب اعقوا لکیا 000 
کرت راو ا ا ساط 


نود جار 


ضرورمطفور ہگر بی ا 
موا شڈ اک کےکاپیک میس موچ 
جا کر دویل پ ٹر ےکیاجاۓے 
اب بیکھھ کر ابیبولیٹری لھڈ پیٹ رانیرگ 09 )۸۶۱۷۱1٤۸۰۳۷١‏ 
(9ہ1٢1۱۱‏ 1۸۰ ۶۲۷۹۹٢٢‏ (۸8۸) کا ہو جا ۔ ا عم رب کا ریس موا 
کا فراہ مکرد* ایک 1ل استعال ہو ہے جو پندرہ سےنیں ھنٹف کے د تھے سے دن رات 
کے وہ ںکھتوں کے دوران لاڈ یلیٹ رکا د پکارڈ رکتتا ہے۔ (۸7۱0) مع ربق کار 
وا عح کوٹ پائ رشن (1ج۷۸۷) کے مریضوں کے لیے یرمعلو ممکمر نے کے کیک ہیا 
عیفش اش" جک انح“ (ەو ۲ن5 9 پے* سودت وقت مل پیٹ 
کا پنائئی کے ےدید یھ کے لیک ینڈپ یرد ودکر نے والی ددائیا نس تز رم 
ہیں احتعا لکیا جاجا ہے د وا طور پ ۸8001 ربکا رای مرییضوں کے لے مچجو یز 


2 ۶)47۸7۸۷7710( ۶۸37 77 


بلس پھر( بلشد فا رون > 
کیا جاتا ہے جوشد ید پ لین میس جلا اورگررسید وہوں کی میس می جلڈپ یٹر 2 
ا وثہتیقی خر ےکا نکر نے کے لیے 800ھ طل لق ار ہف رین مک با ہر جن ین 
زا یت مقبولیت عاص٥‏ لکر ر ہا ہے کسی کیک میل چن دیو لکی ضہمت ۸8۴1۸ 1یک 
معا ام د نع کا او سط بلڈ پہ یش ض۲ نک کر نے میں حددد ینا ہے۔ تا م1 اکر عالات ٹل 
دو کرٹ ینگ کت کال رہد ہں۔ 
”ام رین جخزل1ف نٹ 
(251688510 70 ہت میں عالیدر یر ےظاہ رتا 
ےکلہ مانٹرگ ۸81۷ ی گی اور خی رآ رام دوط رب کی ضہعت زیاد مث اور 
درسح تل کا ہے_اصل مس برکیلی لیر تھی جس مس یل یلیر بانیٹرگ کے دونوں 
لم لق ہا ےکا رکا مواذ تک یاکیا تھا۔آ پ کے لے مہتر جےکراپنے ذ لک حت کے لی 
رین مرماییکار یکرت ہو ے ای کگھ ریو ما نیٹ نک وال7 لیفر یی ۔ 
اٹھارو سال پا سےڑیاہ* گر کے پالقوں کے لیے مل بے یش رکی درچ لق 


)۸۳۰۱۲۱٥3ہ بل‎ ۲٥31۸ ٠۰ 


سس بی ے: 
درچ ری ہے۰ ڈایا ولک 
تال ٥۵ے‏ ووےم 
ٹیل پ پرینشن 120-139 80-0 
پا ٹن مرطہ < 140-159 09ہ 
نشی مرطلہ 3د ۵0 عۃیادہ 0 کے اد 
3۸٣‏ ئب0 


بل ے اج ( بد رفخا رخون ) 


ملف اقراد کے لیے مل پر بر م حتاف خطرات 


لی یٹردور ننھخش نی ورسنی حد ول تع نظرد نیا ہیں ہل 
7 سی کےنخحصو سوا و 


کش پچ ںکا بل پیش ربڑھا ہوا ھتاہ اان میں بلوح تکی ابتداء بی سے افش میں 
لا ہو نے کے موا تع ز اد ہو تے ہیں ہمارےطرز می مس تبد ہک آ را می اور وزن 
می اضانہکی جا یرک عرنو جوانوں کے ولب نیش می ز بادقی گی شرع می کاٹ اضافہ ہوگیا 
ہے۔ ایک انداۂ سے کے مطابقی وزلن بڑ ھ ہے (10 ۵(1 0۷6۳۷۸ قمام یں شش 
ےکی فی صدکا لپ یٹر: رن ما سے بڑھاجواہوتا ہے۔ اب لے ڈاکٹروں کے پا ا ے 
پا الہ ےجگیآ ر ہے ہیں ج کڈ یٹک فکارہیں- 

چو ں کا بن پ لیر بڑو ںکی بتکم ہوتا ہے اود پ عم ر کے ساتحد اتد بطد رج 


٦ 
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بلڈے بیٹر(یلتدقخارقون) آ و 
بڑہتا ہے۔ اوسطلا سٹو کک پیٹ یں سے بادہ سا لک حمر کے دوران سال تہ 
4ئ میٹرا ضاقہ ہوا ہے چی تی * سے سترہ سا کی عرش اوس سالا اشافہ 2.90 
بی یٹ رہوتا ہے. ایا سٹولک بل پربیش رٹ بھی اسی طرح ط رہگ اضاف ہوتا ہے ج 8 
سے بادوسما لکی عمج 0.33 گی میٹ رسالا ضہ او تہ سے مو سال لک یعھرشش 4.34 گی 
دسا شرع سے بڑہتا ہے دررع ذ ہی چارٹ یآ شھ سے سترہ سا لا عھ کے پچ ںی 


لے لیٹرکی روا نشی دک ہیں۔ 
خر بل پیٹ( لھٹرش ) 
8 107 
9 10 
10 102 
۹1 9 
12 109 
13 9 1 
14 1 ْ1 
15 110162 
16 4۹46 ۹ 
چ٭1 6 1 


خحصوص]ان نا ثرانوں جس چھال دراشم طور پر د کی ینار یاں یافا یرہگ 
طھی بسٹریی ہودہال لپ بی راورکولیٹرو لک ا کا سافاقہ ماصنہ ماہراعراضس مان یا 
ا ندائی حا سےکروایا چان ضر ددگی ہے ۔ شیک ن دو جوبات ( نلیں مج ںکجھئیں سک ) 
کی نا پریہ ا تھی ختازغ ہو سے اہم بھی بات بہت ممقو کا ےکر دالد یگ 
اتی بات کا لم ہوجا کان کے بٹا ای یکا نے دالی گی ینس لو کا با رکا 
شکا رہ ن کا امکان ہے اورو کتنداعدول (۷٢3۵۳۱۰۱۵8۱۱٥٣51)دا‏ ےرزگ یکو 


انا نکی حوعصطہافزائ یکر ض وی ے 
ت.۔ جب مو راد کا د دسر بای 


ومک دا یی ا ہا 
ےب 0-توتتہ'0٭'مج0ھ 
یس سی ور در 
سے یں سی ار کی چس 
نما مدان ذو رمک نہ طور پر حسمائوں: کے 


جار 
ھا ن کو دئی جا یی 


الیک بی سمات پر داش ہوا لف شی نشیس کے لی ضرف اس مزح کی کی ول 
رب ککانی نہیں ۔ج نمطلف موا تع پرکی حا جن می جرای کک ددمیا لی وققرایک بے کا 
وس کے لے فروری ہیں اور جیوں صوروں یس بلڈ پ یش رکی ریگ تال ےڈیادہ 
ہوٹی پاش نیک اخدازے کے مطا بی صرف دس فی عصد رشن میں تل پچ ںکی 
ٹیس ہوئی ہے۔ ا کا مطلب ہہ ےکرفو ے فی صدا ہی چو ںکود لکی با دیو کا گار 

بدنے دیاجا ہے۔ ریصصورت عال میرےفز دی ک تن ایل معا نی ے۔ 
دز نکا ز یادہ ون کمچین می مل بر ٹر بڑ کا سب سے با حبب سے۔الھ 


ا میا لے مس پچ وص رے عنا ص ری اپا کردا اد اکر تے ہیں نی طور بپہ مالین نات 
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معاگ نہ ردنا 


سس مھا لے میں ا اھ رر اراد رتا ے۔ 
ران ئش ہو نے والی ر دم یچچ کے مطائقی ا سے مردج نکی پید ان لح از وقت 


مر فنڈ 2 : 
جس بانچ رین میس متا ہو کا یہت زیادہ خنطرہ ہو 
ر 1989ء کے ہمان پیا ہو نے ا کو از 
یں 1993ء ے 2001 وج نی 7 


(۲:۱۷ ں۶۲۶۴۵۰۵۵) یں 
ہے حقق کاروں نے 979؛ 
ھردوں نے باارے یل عط لع کیا 
بجرنی کے لی طل بک ایا تھا جو جوا نل از وت پیدا ہوۓ جھے ان کے 
سخ "۳(۴ 0٢ج‏ ہ۶“ رت ناک ہے یکل 


ئ کے ہد 
٭ 


فیش و سو جو فتیں بی تو 8 
ہوۓ ائع میں بلب یھر ہو ےکی رح عام الفر1د سے چ2 لی صید ا 
نین نے بیسغا رن کی کیٹ از دقت پیرا ہد نے وذ نے پچوں ” کے یلپ شر پرنظررکھی 
ضروری ہے۔ اگر چہغکورور ضر خر ان مر شال اس کیان 2 
کا اتی و رتوں پہنیو سکیا جا ستتا. ج بھرمفمنری یی ہدگی تما کنل از وقت پیدا ہو نے 
وا ئے(و 61 0۴ا2۴ ۴۴۵۰۸۰) نچ لک ملک پیٹ رچی کیا جاۓ- 

اخوں کے لیے باہش نکی کٹ عاتوں می کوئی علام تی غ یکن یں 
میس پییشہ ایا مر یل ہوتا ۔ پائ ٹیش شن کا شکا رآ د سے سے زیا دہ یچوں ش سردرہ ید مل 
نشواری دنع کے اوقات میں جوکاوٹ' نے یس دردجای علامات پائی جائی ہیں (بشرطلہ 
اناکاعلا ندکیا جار ب|و)۔ 

پائی بل یش رم جا یچوں کے علاج کا آغاز اوراقام ان کے دزن مشش 
2ہع ا طور پر زیادہ فعال ہونے ہے کی ہوتا ہے دہ پچ ٹن میں 

ندرگ رگید ج با تکیا بنا یہ ہو ال کا متا سب علائع مونا چا بے اقوسسان 


اس جار 


2 لثڈےٹٹ(یشرتعایقرن ) 

ایک ےکی پا ئجرٹینشن اس و رشد بل دک ےک ڈ اک کواس کے لیے دوائی وی کنا 
پڑے۔ یل ہا لا خرتگکز می عالات مس ہوتا حی ےنا نکیوں ن ہم جلڈ پ کوک مکرنے کے 
ے و قر اود بےضردراضاقی احدادکی اشیاء( 01601601 0 ا 8) اعتتعا لکر نت گی 
کش کرش ن کا کی نے ال کاب کے چو دح یجاب ش کیا ہے؟ ا میس ادا 
کوگی تا نکی اور بہت یھ لن ےکا امکان ہے۔ 


سیاہفامام رگ اور یلڈ پ یٹر 
ام رج سیاہ غام لوگوں مم دا ریش سب سے ڈیادہ پا رکنش میں پتلا 
جو ن ےک شرع ہے۔سقیرفام افرادکیضیمت سیاہفاملوگوں جس کی بل میٹ دزن ش 
3گ ارم مال خفح ادن می ملا ہو وور 


سا طہپدکس ہے شی دہاں سفیدفامافراوی پاش نکی شر 
گر چرتوا تن یس واں متا !لٹ ے۔ 

جب اپیے تام فطرالیٰ گرال (۴۷۱۹9۶۳۲۴ ۴1۴ح ہو جاتحیں 7 - 
صاف عیاں ہے۔ ایک اندازے کے مطا بی تقر یا تمیں لپ صد یر سپ فی ام کی 
۵۲٣۵۲۱٣٥ ۸٣٠(‏ 553016|!ا-6۱٦0)‏ طبر ام مد اور چو ل صد خی رہپالوئی 
اھ بی سفید فام شوا تم ین ر لکی صررتی کاریہں (358دہ015ا ۳دا ء د1۱۷۵٦83۳٤)‏ 
)۰۷٤۵(‏ کا شکار ہیں فی رہپ فک ساہ فا ھردول' کے بارے مج شرع بڑ کر 
اکتالیس قی صد چیہ خواقین میں چا لن قورے۔* ن ام یل 1۸9×1:90) 
۸۳۴۵۴1۰3٣۱‏ مس بے اعداد وشارنظحا درمیان میس ہیں لٹ اضّ٘س لٴ مبرمرداور 
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ٹر 


ہلژ سپ ٹر (زیاتدقھارن > (53ڑإ 
س اکس فی رش تن د کی بیار ہوں )6١۷٥(‏ ش جلا ژں- 
نل بور پ ٹیش شک با انح یی اور جسانی تشرحات س گیا ما درا ہے- 
بی نا ہر ہل پت اوس یتحصب (+0 >1 <7)پڈ ات خودسیا ہام اس کول ٹل 
بلپ یٹ ربڑہانےکا یا حث ون ہوا ہے ۳ڈ وک کو ری (9+ ۶1 001۷ا )6٥6‏ 
نا یتھکید لا ا(3 ٥5٥٥۱1‏ ۹۶۶۸) می سک انی ای شقن کے مطا بق ین یتصب 
اک اوقا ت عیا ںفیں ہوا سکا اش سو ںکیا چاسکتا ہے ۔ ڈاکٹروں نے زمر مطافیہ 
مریٹوں ا ایم لیٹریی بل یٹم (۷ ۶۲٥٥۵۶۳‏ د ہن81 ۸دا دااص۵) ات 
کے سموں سے پچ ہی ںی لک رے دانے؟ لا تک عدد ےلو ٹکیا۔ا نم رخول 
لی نحصب کے واقیات اوراس کے نج یس پیدراہدنے دانے یہ کے پا رے مس 
ایک ر پر بھی ا تتیق می شام تھی ۔ ای نی حصب ما عول یس دہ ےک ہتاپ ان 
سیاہفاملوگو ںکواپنے شھےکودبانا یج تھا۔ 
بر رتقق سے تج میں ىہ بات ما ےآ لہاان سیا فا م لوگوں یں نید کے 
دو راغ او چا گج ہد ملڈپ یش فرق اوس پچائٹو ںکیاضج تک تھا اور گی لق 
مظرد٤‏ حدورے یہ نکش یکیوکگہ دن کے ددران بلڈ پر پیٹراددرات کے بلڈپ لی رم 
تنا زیادوذرقی ہداتا ہی ببتر ہے اتی طور پرساو فام امریگنوں کےتحت انشعور ٹل 
را رق ہموجودر تا ے شس سےا نکا بل رڈ بادہ ہو جاجا ہے ۔ اس سن ےکاع یت 
کی جیاے ساتی ہدٹ ا ہے۔ امو 0+9 85010161 جان پاکئز در 
۷٥۶۱ (‏ الا ۴۱٥۰‏ م۶6 06 کے ایک تفیقی پروجیکٹ مس 09د 
ساوفام اع بک ش بک ہوئے جس میں لاو کے لیے موائج" پٹ دارانہز بیت یا 
یلو رك شکی فرا بی شاع تھی .حون سال کے عرصہ کے دوران بی حایت جاک ہنا 
یں نے اس پر ہکرس میں شک کی ا نکی پا رشن می اون لوکو کت مایا ںا 
ہوئی جنپوں نے اس نمو بے میں <ع نی لیا تھا 
ہوسکتا ےک ان ےکی شاش ہو پمیر یب ساب کرو ںکودد می 
ماش رسائی دہ ؤ کے پش ظرسا فا مامرکنوں می انی خشیا تا سر ین لی حد 


یل سر یش ( یاعد فا رشن ٭ 
را ب کا احتحال اود سیرشرہ لي (۴3۸ ۱8100 ب501) اورمڑگ اٹ 
ود او کا اتال عام ہے گرا کے علا ون جس شلست شور دک یکا ج پ ہت 
زا ہے بیس انگ محت سکروانے سے بت یکو کر نے یوقت اوہ رکتے۔ 
ماہ فام امریکیو لک ندائی عادامت بھی ایت قا ئل تو لیٹل ہیں جج ر سے 
۱ نے سے با قدد پن ہو گی ہی کہ بظاہرا نکو رانا مکل دکر ی رجا ےگوہ ہے 
لک ان (حادات ) سے بہت لطف اخدوز ہو تے ہیں اور نیل س را پا چاحا .اق گے 
روا کھاوں ینک بہت( یاددہوتا سے اور دوس رک طرف مستلہ یہ ہ ےکسا دفام اق و 
یں سوڈ مل( نم کک بیادکی ج2 سے سا سیت کا رہجفان ہت زیادہ ہے۔ بی آ نگ تل 
ڈالنے کےمرارف ہے۔اہیےاوکوں کے لے روا تی طور : 


سب ۓ ول( ضرورق ) 


مس دلا لکائی موث وصبو ط ہیں ۔ فلامو لکی ارت کے دور میس جب اف لی لوگو کو 
اع ری کین کے لیے جہازروں شس یارکیا جا جا تھا فو ون کے حالابت انا ئّی ناگختہ ہو تے 
تے۔ غلامو کو بہازوں کے پناروں ( شجلتوں ) یش رکھا اتا جہا ںا 00-22 
کہتۃ یادہ ہوتا۔الن لو نک پا سائے ای بتکم داب ہوا ھا اود پیک کی کے 
ا عث یہت کی اسوات ہو چائ یں ول بی دک ای ہےکشن فلا موں مس چقیاقی طور 
رم یں مک اور پاٹی برق ارر تھثےکی صا حیت او زفد ہپ گے اوران کے جانے وانے 
خلاموں کے یز (69* 6*0 ) در شی ور پرائن سیاہقام ام رککنوں نل زی چان 
یھر ے نلاصو ںیل کک گان ۔- 
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ھن می پا وشن اورو کی بیاریاں 
روا تی طور یر ڈاکٹرو ںکا شال تھا کرد لکی نار یں ز ید تصرف مردول 
. فی اتی ہیں ۔اگرشواین یں دلکی ار یو ںک عل بات مو جودیی ہو کرات 
نکی وریہششخ سک کےدرتقیقت ہیں ہلکت میں ڈ ال د تخرد کک د لک 
ار یں تق مو مرکڑ _ٹورعردجی ر ہے خوا خی نکونظرانرا زکرد یا جات تھا۔زیا دہ سے 
:و وسوھی اشاعت میں ہک کرد یا جات کہ (ا یھ تق کے ب ینتا مردوں کے 
تار عورقوں بھی لاگو ہو حے ہیں ( لیکن یب کسی بعدکی سوج کے جی نظ رکا 
ج)۔]آ 9 کب 
تقیقت یہ ےک رو لگ بچاریاں (51563565 ۲ا ء63۲0:۷۵3) 
عردوثوا ا دیثوں میں ایک تا ۷ ہے۔ددفوں کے لیے یما ں لور پموت کیا امیر 
یں ری خو ای نکواس بارے یآ ما یکر ن ےکی الو نیش کے باو ود نکی 
عورٹیں و لکی بہار یکیابدت چھاقی اوررم کےکیف رہ ےکہیں زیاد خوقودہ ہیں ۔ جل 
صورتوال یی ےکآ یش ے ایک تورت چھائی کےکیغسر سم رق اورد لی ادگ 
دلی کے ددرے اف سے دوش سے ای کور تکااتقھال ہو جاجاے۔ 
کی با معلوم :جات کے پش رتو تن مردوں سے بہت ب یف میں ۔لنا 
مس ول کے دورے پا اما (* 0160 ۸۶7) کی عائیں اشمائی شد بک دی ول ال کا 
درو یا ای نکد ھھے سے باز وک ےکی رف لئے داز ورڈ بدکشھ یکا اسان باجیزےکا 
ازٹ نیس ہوتیں پا سکی ہے عورقں مم سمل اوریشیروجہ کاو ٹ تا دکاٹ کا 
را با یگڑ ھ1 5900ا 015+00) کیاعلادات پای لی یں مان عال تک گی 
اکٹ اع علابا تکو(م دا ہتحصب سے یپ یکظر) زیادہ جیدگی نہیں لیت اود (د کی 
کی ددویات دہ ےکی ہیائے )مگون وخواب؟ درا دو یا کو کرد پت یا 
گر پیصورتوال می اب تر ی؟ گی لکن مرن پاٹ ایک اٹک 


30 ور2006 یں شا کرد :ایک ر پورٹ سے اہ ہو از 


بلڑے بشر(بلتدقغایقرن ) 

٥‏ گوس تک چھائی یش در دکوائی یدک ےکی لا جا ا تال کہمردکی چا 
می دروو۔ 

9 جن ود کی اتی یسل دردکی ایت ہو ہے ایس مردو کی 
ید تک تی شٹوں کے لیے بھھا اتا ہے اوران کا بالی پا م ربز یا 
او پاٹ کے بھی مردو کی مب تکم وت ہیں سی رع انی د لکی 
دوائا لٹ ین ہونے کے اکا ا ہگ یکم ہیں 

٥‏ بل پاکی م رب ا کے بعد عورتوں کے ہپتتالل میں دوبارہ دا لے کے 
امكانات ڈیادہ ڑل - 

عورتوں مھ مردو ں کی ضہت بائی ا س جرگ کے بدے با خراب تا 

امانات ڈیادہ یں- 


ما ندائن اور ووسقو کی ضرورق ںکو 
0 ۶ . 


(50153599 گی انقر ای علا مات ما ٌ 


یچ یں لو راگ خوا تن ان لابا کرات 
ہنیس می خل کرت ہیں یائیں ان اما ت کول جا نکر )اناگ نے ہیں۔ 


خوا تن میں دل کے دوروی فا افو پل او ای ای ص ہج رئیا کے با عث اتال یا مر 
رج مر جو نے کا شرع ای یناپ زیادہ ھ2 کے وتت) ا نکی ار 
عردو ںکاقیدت زیادویٹ حدجگی ہوقی ہے ۔رکگدا رتا جن (خیرسقید فا خوا تن )کے لے 
یصو رتھال ادرشی بدڑے۔ 

مردو کی ظبدت خوا تن پا نچٹشن یں ز یادو لا اوراسش سے ز یادومتاث ہوتی 
یں - یل پ یجس اضانے کے ساترودوں می و کا ددیارہ دوہ پڑاے فا اور 
دمرے دل سے متعلقہ ع ار میں اضاثہ تا چاتا ہے۔ ایک عکد وت مطا ےج 
ل0ہ 5) ے جس یش پا چا سے انز نا ھی پیشرو رکا رگن ج نکی اوسیاع راس 
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یل س لیر( علعد فا رخوت > آ ہے 
سا لی شال تے یہ پن چلاکالرسی نماقن کے سسٹویک (>611٥05ڈ)‏ پل پ یر 
یس ۹0 در ہے کااضا فہ ہو اس میں و لکی مار شش پتلا ہو ن ےکا خطروفو تی صد بڑھ 
جانا ہے۔ ای بل بر یش رکے با عث د لکاشیم یں شو نف را مک ن ےکی اط رز یادہ کا کرنا 
7 ہےجس کے تج می وقت کے ساد ل کا سائز بڑھ جات ہے ادا کی کارکردگی 
می کا جاٰے۔ 
۰- پل ذکہ ہو ا سے جو پنشن می ٹل انی و1ف ہین کے 
زیاجمام تم زیڈ کی کپتال ۳١٥3۸‏ ٥6ے‏ 19530ء6) 
(001+1- 10ا م سک یگ یی لی یفن نے ہہ چبیو چلا کم اگ رسس وک انہپ ٹر 130 
سے 139 ور ہ ےتک بڑھا ہوا ہو ایی خواقن یں ان خوا تح نکی بت د لکی بنار گکا 
خطر:0 نی صد یڑ جانا سے جن ہیں بل پیٹ رک سن 120ادر 129 کے درمیان ہو 
سے۔ بہ ایک اور حوت سے ہس بات گا کہ میں "دی پائ نشی 
جووریودوھوووسرح کى امی لفن زا زرےامایئزان ےکم کٹا 
چا ہے ۔ رز ز مدکی می متا سب تب یپا ںکر کے اوہ نے ای یٹ استقا لک سے 
ھم خوا جن کے علاد دم ردوں می بھی ادویات استعوال سیے بی پر افش وم 
طور کر ھت ہیں۔ 
طرز زمدگی (9 ا2۱ 1۴۰ا می اک مد بی ”نی جسائی سگرن مس 
ضا کی ایمیت احرکا ن کا ٤‏ فکارڈ الو گی ەود٥‏ ا٥ہ‏ ۵٤٤۲٥ص۵م)‏ 
(:و1010 ٣9+٤8‏ ۴ن کی 2004ء یش منعقد میگ می جیا نکانئی ہے۔خوا تن 
یں ول کے ار تے سے اموات کے طر ےکا انداز ہ لات ہو ئئ سب سے اھر 
جسمالی موز وشیت (9 0 )۴]٣۲۸‏ کرقرارد گیا جسانی موزوغیت مل براغضاذ 2ج 
کی پپائش دورزشیٰ پے 8+1311*٭ ۲۴ پ ہکا کے ساتجھ ہرو جو ہگ بتا شر اصوات 
وٹ صداوردل کے عار سے شر اموات مس 43 بی درک فو کگئی۔ 
فواشین کے لے ومل می بچھ موی خور باجیں دی گنی ہیں کیہ دہ اہے 
0 2 2 ا 


2090 رنڈ (بلترقھارتون ) 
صرف خو ان کے لیے ہیں 

یآ پ مال ح اودیا بت اتعا لکمر ری مہ یا ؟ تق نکر تے ولوں نے ہے 
یا جک پچوخواجن میں خححوحا گرا ن کا وزن زیادہ جومنہ کے ذر یے مال أع لی 
(85 001۷ ٭601۴86) اددیات کا استحوال لک پر یرش اضائمگر ا ساس پر 
صورتھالی اس وت ذ اد یدہ ہوحجانی ےگ ربیل کے دوران آ پپ کال پ ترذبادہر تا 
ہے یآ پ کے خا نران مںپ رش کا عرش ہو یا آپ ےکر در ےممولل کے مطابق 
کام کرد ہے ہوں .مان لکوٹیای استدما لک نے کے سا اگ رآ پ سک بیٹ نو یکھی 
سی ہ یتو یہ سو و پر ان 


نے دائی مھولارےامتں پائیوؤد 


ایووسیوسری سا ]6٥۱‏ ام 
لود بہ چک پیدائش رضح ہوجائی ےلان ریسورقال نین وق اگل ے تر 
بھی پکابلڈ پیش پڑ ھا ہوا تھاتذ اب اسے باتقاعدگی سے ما نیٹ رکرنااشجائی ہم ہے۔ 

اخاقا تک بالاتے طاقی ربھتے ہد ۓ بی یقت ےک ہعمر بڑ ھن کے ساتھ 


گنول میس ون می اضا ‏ ےکا ممحائن ز بادہ ہے اوران میس موا بے کے اهک نا بھی 
زیاد٤ہوتے‏ ہیں ۔وز نع یش ذ یادی اورموٹاپ دونں سے پائی لیڈ بیشرد ود نیشن سے 


خطراتذیادہلاضن ہجوت ہیں۔ 
عمر بھ ین کے سیا توم رداو حور ت دوفول میں بل پش ریذن ےکا دہجقا ان ہوتا ہے 
کن گورلوؤں یفن یا (-> 0020 1۸68) کے بعد پ کش میس جنلا ہو ےکا خطر مہ 


ضر جم ےیدکگٹت.- 
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بلڑے نق(بتدتحارقون ٢‏ < 
کہ پیا ت اوہ ےریوس نے تی ماس بنا ہوا ہے اور پک :نا ۲- 
ایل پ یھر بای 2آ پ کے ال رم ش یس پت ہو نے کےمواح بہت ز یادہ بڑھ جا می 
ے۔ بی صورتالل ڈیائامس کے پارے می بھی ہے اس ےکر رید دوس تناد ںآ پگ 
ما خداقی ہسٹری یس موجود ہیں تو پیل سے اس بارے مجی قب دا ہونا ہت “پت ہے۔ 


بل پر ایشراورحررسید لوگ 


تما مف ری دیااوردوسری جیڑىی ےت ق یکر فی اق ام ش عم رس ومردوٹھاٹت 
کی فی صد شرع میس جزی سے اضافہہوہ ہا ے۔ بڑعتیعر کے نے ہس لڈ پیئر٘ 
اضا ہی جو سار و می کہ 
تق کے مطابق سا لی سال س ےک عرافراد یس میس فی مد کے یلپ یش کی 
90 ہو ہے خی نی مدکائلل ب بشر160/1002 کن بس ہے( ید 
مصلطور ب پائٹیشن یس ملا ہو تے ہیں 6۔سیا صورتھال خامی خر اب ہے کن ای سال 
سےز یاد وع ر کےافراو شی تقر بآ رق کو نشم ین ہوئی پی ہے( یڈ یر 140190 
ےئد ) اورسماھ فی صدکا بی نر 1601100 یا سے زائد وت ہے۔ ای سال 
سے زا مر کے لوگوں مم ےعحرف سا ت فا صعدافراداییے ہاتۓ نشج نکا بل یھر 
نال ہواے۔ 


تی سے پ نیشن مس جلاعم ررسیدہ :تال کو ںکوعلا ما ی ےکی دلیات 
اق میسرس پا لردہ ان سے استظا دی سکم پا تے۔ جن عررسید ہا فرا وکا علاع ہونگی د پا 
ہے ہبی اپے بل پہلیٹرعخرر دن تک لا نے می زیاد وکا میا بیس ہعدتے ۔ 

بت سے ڈرو ں کا ایی یل جک بوڑھھوکوں کے یرگ 
ببت چارعا رق ےگ مکرنا فا دومن نیس ہت ۔ا نکاکہنا ےکی( عمررسید لوگ 
ڈانٹرو ںکی ہدایات کا نیس وھرتے او رکئی ڈاکٹروں نے تو وائی کو کے ووران 
7 َ۶ رر و یی 
نکی وہل کہ یلوگ ا مر میس انی پیقد ید ہڈا کون کر با 


] بلڈے ئر2بلندتھارھرن > 
کی جھانپوں ن ےگزش نکی دا ئیوں می شدگی جو ان ڈاکٹرد کا خال ےک ان 
لوکوں کے پا اب باددو یں کیو نووا پپی پچ ٹی بچھوٹی خوشیوں ے لقف 
اوز ہو یئ۔ 

دا !کیا توب دلانل ہؤں؟ 

میرے لیے میک ای منفر دن کی بات ہ کہم عررصید +مرد دشا تن 
کیک یظموں کے ساتھ کا مکرتا را ہوں۔ یا طف ہ الو “گر چا گھروں یں نے 
گمروپوں اددریٹائرڈ لوگوں جس اپ ( ول پرنیٹر ) کام کے بارے می ںآ گاىی دیتا ہا 
ہوں۔ بیکام یں نے 1987ء سے رد کیا جب میرک بی کناب یھی ود اس 
وقت ےا پک امہ اون ۔ مرا ماہدد چےکہا بتک جتنالوکوں ےبھی جس 
یہہ لوک ال شس سب سے بادہ مکی بات اوہ سے مل یں 
و کش کرت ہیں۔ جب مھ کا را ڈوکوں ےلاو 


کمرنے کے عبوسات میں 


7ص۹ م؟ر,۸ 
سے تاظر ہی نہیں دک رہے۔ یہ بوڑھھے مرد وخوا نکی معنوں یں ''ستپرکی عھر 
داۓے'(٭٤چھ‏ 601086 لو گکہلا تے میں انہوں تے اپی سادئی زندکی نت 
کی اپے پا پچ ںک پر شک اوراپ وہ اتی ا حنت کے زیت کچل ے لطف اثدوڑ ہو 
ر سے ہیں۔ انئیں ۔ائی انام ( ۷۸-٣‏ ؛ ۰۲۸1٤ع)‏ کے حول کے سیےکولی 
اص جلد یگیں ہے۔ انیس اپے وت پپاتوں ے بت ے اروا یڑل بُوں 
کے برا ما نے کے باوجود انیس( جار سے ) پک ڑا پندکر تے ہیں۔آ بھی انیس چھٹیوں 
کا انا ررجتا ہے۔ ہوسا ہےکہ ان کے مالی عالات انیس کرک روم مس پبڑکشی بکری 
جازوں میں چٹیا ںگز ار نے کا مو قح راب مک میں یا روہ اسول یس سی ردسیاحتہ کے 
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پمیر 


بل س بجر (بلندمخارخن ) 11وا 


ز ._. _ لپ لے شدےضصسصتصف _. .ا 
مزے لوس .169 رخ پھ یی پالوں یش برع کے ٹو وٹ مٹ یا دومر یکیو 0 


اھ ہو نے میں خوش سو ںکرتے ہیں.. انیس انی مجگہوں پر میرے یی ےکی مصن ف کا 
ٹن بھی اچھا گا ے_ 

ای چکپوں پر اکر یھ انچائی مصرت ہہدلی ہے اور یل بیجسوی کرجا ہو ںکہ 
یس نے ان (عمررسید*) لوگو ںکو ھتان ےکی ہت ان سے خیادوسیکھا ہے جس نے 
ان سے جو با تکنکھی ہے دہ ریہ ےکرانساان چا سے یقنا بھی پوڑ ھا ہو جا ہے “نت اک ہو 
زندگی کا لفف اٹھا سکیا ہے اورا کی سحت اورق ت. الم یٹنتیں ہیں چنیں برق اد رٹ کے 
لیے من تکری چا ہیے۔ مہ بذرگ افراد ( 6 2ا:51: 3601۴) با شاپ ال 
عادات بد لیے پآ مادہ ہو جات ہیں ۔ بش رط تد بی معقول حدکک ہو دو تھی جماٹ 
ریش بھی ش رک ہوں کے وص جب ہی گیلف ول اخ اوومتوں کے 
ساتسیر۔ اکر چکئی ڈاکٹ و کا انس بار نے می خیا لحطلف ہ ےن میرے اب سے 
بوڈ ھےم ریش انی دوانیاں بات عدگی سے لنا پا جرں کس مر دی 
کہ بیددائیا ںس لیے ہیں' بیس طر ع عم لکرتی ہیں۔ اگ ان کےکوقی سای 
(٥٤٥۴ت‏ 5186 می ءکیاہوں گے۔ بلاشہ انیل ادویات کے سائڑ ا اس 
کے پارے یں ضرورمعلوم بدا چا ہے اوران کے بارے میں ان سے دا ے اضر رگا 
ے۔ 

رق پا اوویات کے انی بللکیٹس ٹو جوان لوکوں جس زی یں ہوتے یہ 
نہ رید وافرادکے۔ لاگ ری وی ےآ پکوون می کاو ٹوس موی ح 
7 (ہوڑ ھھلوگوں کے لیے ) ددپبرکوسو انا بہت تی خوشگوار ہوگا! اکر ایک پیا بآ درک 
ے1 پکووار بازنل خانے جانا پڑ ےت (بڑ اپ بیکوکیذیادہ یک با تنل! 

عررسیرولوگوں کے بل پر یٹ رکوکنٹردل اورعلا جک نےکا یک اورپ فا 1ت 
ہے ےکر سے الع من دا یکتر دی 00119 601 5) کاخ رمکم ہو جا ہے۔ مرا 
لین یڈ 4(1 ۸۸۵۸۶۷۱3 03 64 88171) می عررسیدگی کٹل انٹ ٹوٹکا 
تق کے مطابق سے لی عر ےکی فردکا ‏ ئجٹنش کا عطاع ہونا سے۔ اتا یکم خطرد 


۶۴ 


“ہا فی کن 7۹6٤:۵0٥۶‏ خوسر 


کے ظا یہ می ج ن ابی ان نیک 
علا نکی سکیا شیا ہم نیٹ جباد و مال یا انس سے ز دوخ سے کے لیے ڑر راع سے 
ان شید ماگ یکترد درب یکا شحط روسا فی یدک ہو ہے۔ 

وی ری پ کے ڈ اکٹ کر سی فی ہکرنا چا ےک ہآپہ 
دای سیر ضر 2 کی نو سرت شس پچ ٌٗ 
( ید کے لیے تق ےکو یر رھ )و7 


گربات ےادویٗ تا 


اغمالی ٢ )۶۱۷۲۰۱۱ ١٥۵۱(‏ 
پلڈ پرلیٹرشش اضانہہ جاتا 


( 11+601 1ا) ام طورپہمفید ہو یں بہت دو مرک ادوی 
16-619 کچھ سے اکا ہے پل الٹ سا ۓآ ئے ہیں ںآ پک 
جا بےکہاپنےڈاکٹر سےا کڈ اکم لین کی یک م رب ڈیم کیل کا مک بیا۔ 

کاب یی د یئ مین اددیات کے با بکونھور سے بڑھییں ۔ مکی راکآ پ 
ان دوائوں کے اشر ات اود اقوا لکوکمل عور ریش .اس سے پ کے موا کور 
۲ا لگا اور ایک 7 1ھ 1ئ ی سیلیمن گی لیے و دک یی شی ۓآ پ کے دل کی 
جال تک تاور یھ پ یشک ہد جا گا۔ا 1 اکر رف اٹ ججنٹ7 پ کے ہلپ نٹ ریادگی کے 
ۓیے ز دومث بھی ہوں ( عمررسیدولوگوں میں ١‏ پت کا احمال ہوا ہے ) لن ای 
کے باو جو وجھی بی , پک ادویا کی متقدارٹانے ادرش راو ںکی کک شس اضا فک نے 
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مس جو اہ 

کی خی ہ ےک ان ہوفوں نے سے عادات اتی اوانل 
جرائی می بھی برقرار ریس _ پچھر جیے انس یگرودہوں کے سال کے بارنے مس زیاد: 
اراس ہور ہا سے جھ بھھ ہی خوش تحت نیس ہیں۔ مھ انی وٹ ی کی (بلورجحرت ) 


یس نے اپے چس دا 


2 
عادات پن کی اور بھے اس پا تک 


7 


خصوضیطمی ضرور یت کے پر ے میں ز یادو نجرد ےگا خیا لی مہا ہے ام 
یذ اجب دججرا نی ہورتی ےک جب میں نےگم ۴اگھردں جنپتتالوں' ریا ڈلوگ نکی 
بتیوں ہی انا پا پہٹچاۃ شرو کیا ات ا وفت م تفر با اس کے نے ایک 
قررۓ جوا نیس تاراب می ا پنی''تپربی ع رج دانل ہور باہو ئل ری دو یی 
یق یس لیس _ ادا میری شد بد ٹڈ پکہ جم ددصرےلوگوں کک حمت مند زندگی کے 
پاارے مس معلومات پپچائؤں۔ دوسرے اپيے آ اعت مند رنہ کے یقت نت 
کہ نے پے مکی ہر مآ ادگ .اس کے لے می مرف یککرلزی کھائو ںک کش سے اپ 


آ ‏ پکو جا رتا ہوں اودراس قد مز بادہ ورزش شکرتاہوا نک می رگی ہیا او رفا ت 


تن !رس ن نے بے ال ہوکرگ راچ گگتے ہیں ۔کیوکہ جک بلاشپہ ئن لاکن ےک 
١ے‏ پزرگی رع جیا عیائے اود ا نککا دا حد طر ہپ ےکم ہم ہرنکن عدک مت مند 
مھ ہیں ما سال سے ڑ یاد وع ہو ن ےکی با میرے ہاکھوں میں رح کاوررہوح ے اور 
میرک ر کے مہرےازکا ررقت ہو نے پر دددکر تے ہیں یکن بی( درددتکاوٹ ) تھے گلست 
یں در گق! 


4إ پلڑے پش( بلبرثعارتون ) 


نپکرسیا 


وہر کی رت ری 57 
رٹ دگ کہ جن مردوخوا تی یکو ڈیا کی کا عارضہ ہوقذ الن یں د کی بای مس جا 
پت بت امکانات" اجچائی شد یدرامکاتا ت ترو رو یب 
ان تام معاین کےابیاسو ہن کی بہت معقول وج بات ہیں . ذیائٹٹس میں بتلا 
دق صدمرد رخ تی ن کا اتال دل کے دورے یاقاری سے پوت ہے۔ائس کے با چو وی 
زیا یٹس کےم ری ان خطرے سے ودک طرع آ گا ویش ہیں ۔ ا ےکی اے (۸0۸) 
اود ا ےکی کی (۸۴۰۴) گی جاب سے ای سال 2002ء شش سی گے ایک اورسردوے 
کےمطائی ذپا میٹ کےاڈسے ںی صدمرمیشوں نے ایا کہ انیو د کی پیا ری یا فا یٹ بتلا 
ہونے کے اس قدرزیادو خطرے کے ار ے می علم ی نیس تھ. بل شیہ وی کے موا 
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بلڈ ے یش 2یلنرققارن > 

ذیائیٹس کےمرمیضوں میں دوس رےلوکو ںک بت دوگنا ہو تے ہیں - 

اوگلاپاما وڈریق کے جات ۔ تقر سر <ہ13ك0۴ ٥ہ‏ ۷را رکہ١1۷:ط0ا)‏ 
680٥6۷1‏ 88 1*0 1۲٥4ا‏ گی ایک یسر کے مطا لق ذ یخس می جر 
لوکوں میں پک پا نیشن (9.۴۶۴۰۲۴96۸<10ػ7۲) شھوصی خطرا ےکا پاخق ےپ 
اسر رق می 2629 !فرادکی پری پ نشی کے بارے می نشی کی .ان لوگیوں میں 
بیالیس نی صدافرادڈیایٹس کے م پیش تھ ۔د یسر چے کے؟ ال میں تام افرودک بڈ پر یٹر 
رز تاور انیل و لک کوٹ با کین تی ۔ بارہ سا لگک پیلوگ زمر مطالطرر ہے اورال 
دورازن ان مل ے 389 افراووو لکاعا رش لال ہوا 

لف رییرچز سے ہے جات پت پگ ہج ےکہ نار بپریٹر وانے اور 
یڈ یائٹس افراد کے متا لے می ذ پائیٹس بس عتلا اور پرکی نیشن کے فکارفوگو ںکو 
دل کے عار سے پافار یش بل ہو نے کا خطرہ چا رکناڑ یادہ ہے ۔صرف ڈپائٹس اقراوکوے 
خظر: 9 2 گن لہ پری | ینیشن دانے افراد می 4۹.8 گنا ہے۔اسس رح جھ پغام 
آپ گن طور پک پکا ہے دہ بی ےک ہاگآ بکو علیہ بیشراود زیانیس دونوں 
امرائ ات ہیں تپ با شی ببت بپڑے ننفرے سے دو چا رہ نے وا نے یی - 

کسی لنٹ میں ذپائیا سکینشنیس ہو ایی ہےگو یا سے پیل ےیک 
ٹا کیک ہو چک ہو۔ اییسےلکوں میں و لکی حعللا یچچ کیا ابترائ یعرش روما ہو 
میں او راک وقت سے پل موت پر ٹک ہو ہیں ذبائنٹس کے م ربیضوں میں عام افراوکی 
نت ما پا گنازیاددفا کا رہ ہوا ہےاورفا رن کے پیل جملے کے بعد دو مرا تملہ ہو نے 
9 0 رزق۔ 

ام بادٹی کے لے د لک پیاری کے اعدادوشار مس مر کی ےلکن 
ز اکس کے مربیضوں کے سلط مم ہے شبت پیٹی رف ت نیش وی و۰ 
یقال موی ہے ےئ سالں زس شا کی کے ول ریو سے 


اید امو ا سدٹول وب 7س ەل 


) لے نی (یلنرقخابقون‎ ١ 
عوار سے پ شرع امدات مس تیر لی صداضاقہ ہوا ہے چیہ یڈ اکس مردوں میس ہے‎ 
شر ٹس کی سد مل ے۔‎ 

الس لیے زیامٹس میں مل رد وقراقن کے لے انھائی ضردری کہ دہ ای 
*۰ھ* کو تجھییں اود این پر لکرییں۔ یہاں * یھ * سے مراد ویو گکرین 
))٣۳۷ 9‏ ہے دو س ےن ماد کے دوران خون می کو زکی اوس 
اکٹ ہے۔ یٹ مال می سکم اکم دو مرج ہک دانا چا ہے اوداس کے نتر ات لی مد 
ےکا ہو نے چاپیں. "8" یل یش رکے لیے ہے۔ اک جاب میں بھم اس کے پارے مج 
تحصیل سے با تکمیں گے ذ پائیٹس افراد بلس یر 430180 ےک ہو جا ےچک 
غیرڈائیٹس لوگوں کے نے پائجشلش نکی 140180 ہولی ہے۔ لا شیہ "8" جس تر رکم 
ہداتا یی گنر اور" " کویسٹردول (0016916101+(6) کوظاہرکرج ے۔خحوبا 
ٴ یسٹرو لکو۔؟ پکاکوئیسٹرول 01091091 
یرہ فسوی جرد یا ہوگی- 


میں تر ےنیل میا یڑ یڈ رو نے ۲ ر7 ۶ ۲۸) 
۳۷۷۸۲۱٤۸٥۸ 500۶۷6(‏ 0ھ کے مطابن زان سا رہ ا 
ا فی دہ ٹیش شس ڑا ہائے مان ٹش سے اس فی رکلم ہیس تھ اکا نکا 
لن پیٹرز اد ہے چک قایس لی صداقر دک ٹنم سکوئی عطاع مھا ٹیس ہود پا تا 
جن یس افراوک(پ ٹوش کا )علا ج بھی ہور پا تھاا نںکا بلب یھی ۹40190 ےڈ اد 
تصرف بارہ فی مد ایی زیائٹس کے مریٹش تھے جنہوں نے علاخع کے ووران اپنا 
جلل پیٹ 430/90 ےکک ہف عحاص لکرلی ھا 

ڈیائٹاس کےم ربیفوں مم پر | تجرینشن ہو ےککارجفان عبت یادہ ہوتا ے 
او یی رشن عی پر رفیض ہی تو ذ ایس جس بل گوس می دل کے موا شا 
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بلڈ پ یثر×(بلتدفعارتون ) 1 
باحث ہولی سے ادد یہامل بات کا یٹ یھی ہوگی س ےک گرا پ ابو نہ پیا گی تو 
وشن پک ن دیو پےگی ذیا سی مرلیضوں مس ول کےوار مس جا ہو نے 
کا خطرہ خی انیس افرادل( جن کا یل پیٹ نال ہو )کی ضببت 3.80 گنا زیادہ ہوح 
ہے۔خطر ےکی مر ہت ای زیادہ ہے! 

ان سب شواک اعدادوشار پینی ال کے اوچ(فی ےاظر تک نے کے 
اد جودا نکا ہیا نکر امچائی ضر ودک تا ) اتی خر یہ ےک ہرذ یائنٹس پرکد ماود رشن پر 
خصوص]ا ابو پایا جاسکتا سے اوران کے با عث ہو نے دای یی رکیوں اور شطرا تکو بہت عد 
کک کیا جا سکتا ہے ۔ا ٹن شی سب سے پہلاقدم اپ ےآ پ سےا ورالن لوگوں ے بھ 
آپ سےمحبت کر تے ہیں اورجشن سے پک پیا ہےایک مک زم ہاور اوح کنا ہے 

ری وی ڈان ۸ 083۷) کے سا تجھکامکر نے والی ایک ان جوا بھ ئل 
تی سا لکیع کی ین مہ تفر بل( موٹیٰ تھی ۔اس نے مکول ا ھا سے درخواسصت 
کی یکا سو کی دوسری منزگی پہکوکی کلاس شددی جائے ۔کیونکہ دہ مٹرھیا کنل 
پڑ ہک یھی اور وہاں لف بھی سوج زی ھی ۔ دہ یبت زیاد٤مقدار‏ می سکھااکھائی اور 
انچائی 7 رام طلب ( کال تی ).یک دع اس نے ڈا نکو جاک اس کے ڈ اکر نشیس 
کیا ےکراسے ذ پا ہو .اس پا کا کنل ہا یت تیر کن تھا انل نے بتایا 
کراےڈیائیٹس ہو ن کے نون کوک ا سک ذالد ارتا گی دو کو یمر لاتق تھا 
نا سے یق تی تی کراسے اس قد دجلد یہ یارئی لگ جات ےگی تا ہم مت قکاشنیش 
اک عدتی اس نات ن نے انا وذ عگ کر نے پا جسمالی طور پزیادہ رکم (۱1۷8م۸) 
ہد ےکوی کو کیہ 

ای طر میرے ایک دوس تک سے پیل ید ل کا شد یددددہ پڑ چک تھا 
کے ڈ اکٹ نے مھا ا کہاگر اس نے اپچها ڈیائٹمی بہت بد شہ پیا نرصرف اسے دلی کے 
دوسرے ذور ےکا بہت ز اد خظ تھا راس ےمم کے نے ا عضا بھی کا ٹے جا کت 
یں اورگرردرے نا ککارو ہو ن ےکی تا را سے ڈائیلا مز (013110919ا) کی ضرور تھی ڑل 
آ عتی ہے۔آ پسو پے ہوں مج ےکہاسی نے ا جحویہ دی گی ینف اب !سی 


تو 1 بلڑے نگ( بانرفغارخون > 
گج رر ہے ہیں اوددہ چٹ رکی کے سہارے چنا ے_ ہفنر شش 
دوبارا کا الا سز ہوا سے شس سے دومالی لور بر بے حدن قاں جو جا جاے اب دہ 
کوئ یکا چھ یی ںکرکتا۔ 

آپ نے صر ف عم اداد ہکرب ہے۔ چوک ہآ پاب ےکتاب پڑھد ہے ہیں ائں 
لے ام ح ےکآ پ ان ایا تردق لک یی کے جآ پک زک نے 
اورا سے بہت ز یا دو" زیت اث من مد دگانز ان گی 


ذیائنأل ‌اوریلڈ پھ نٹ رپتالەپانا 
تن دگی ک ےکئی محا لات بی میں ای ککی یت ہیں وو“ ٹمت 


فدٹی سے پ بیز لعل کا مل چانے پ 72 ل می 
پفهریں ان سب ک فی ائ کتاب مس دگگئی ے .این ڈایاپپیک ایس دی !لگن 
(۸0) ادداحر ن کا آ ف کا رڈ یالدٹی (۸6) کی سعاشین کے لیے شا کرد 
ہایا کی رو سے وزان ‏ کی سے (خواہ اس ددرالن ٹن ککا اعتعا لکم شدگیا جائے ) 
پربیٹری کی جو جا ہے۔ ای ککلوگرام (2.2 پا وط ) دز نک ہونے سے اوس 
بل پیٹ جس ایک در کی د یل جآ قی ہے۔ اس اب سےا پک وکنا وذ نک مکرنا 
ہوگا؟ ا کا جواب دپاختداری سے دیتا شھرورکی ہے۔ وڑنع می لگ یکھ کے پ اپنا 
بل پر لیٹرگ کر نت ہیں۔ یسب سے اپ کام ہے نے کے اکٹردفوں مس1 پ جمالی 
مکی میں اوسطاتمیں سے پیقتالییس منٹف اضاف کر کے (عثال کے طور پت زجیز جن 
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بلڑے بئر(بلندفخارقوت ) وم 
سے ) بل نٹ۴ ح کی دا تی ہوکتی ے۔ 
جا گان بات می ہ ےک جوم رد وا جع اپ وع می اط رخوا وگ اکرے 
ہیں اور جسمالی مرگری می اضا کہ کے دو تصرف اپ یڑ ھے ہد بلڈ پیٹ کو نیک 
کرتے ہیں کڈ پا ٹس ھی ابد پا لے ہیں روز ندخون می ںگلوکوزکی پان اوروٹقرں 
ے0[ رف کیو نظ اشکرکی عڈنر کال ےم ممتاق 
ہے پا کی میلس اس رت ہوئی ہے جس شون می نک ری مقدار 128 سے 
بڑھ جال ے _ یذ اٹ سکاتضی فیصلہ (۸۸۴) می کی 7ف صد اس سے ذیادہ 
مقدادکی تا کیا جات ے اس کے بیس جب شون میں شک کی عقدار 128 ےگ ہو 
جاے اور (7)۸16ن عدے' ےکم ہونو ؤبائیٹش'' ھی ہوگئی ہے۔ جس نے اف کیک 
کوووبین می اس لےککھاہ ےک اگ ایک بادآ پکو 0 
زندگی ون می شک رکی خقدارادد (۸(6) نار پر بے کے لیےکامکر ہوگا مگ 
ہیں ددہارہ یعرش والی ےآ جاتے_ لیک نکملا (اگ رآ پ اپے بل شوگ اور ۸6 کو 
عقررواہراف پر ریس )پک ذ انی جرط کک ہوگی۔ اکا مطلب بر ےک 
آپ کے لے د لک بہاریوں می بنا ہو کا ر, اور( یاگنأ لک دەصری وچ دگیاں 
پٹھولگردو ںک ٹل ہون' ا ندرھاپ'اعضاءک نع دب ید بہت حدک کک ہو جا کیج یی ۔ رکا 
یکا ماسقا یئن شککیاجا ئے؟ 
تقیا سب ڈاکروں کا خیالی ہےکہ اش کے اک مریشو ںکو بل پیر 
لو لکرتے کے لے ایک سے ز با دو ادویات (لچض اومات تین ) کی شرورت ہول 
ے۔ اکٹ ڈاکٹ غو نکی جالیو ںکوک ہونے سے روک وی اددیات 5 6ھ۸) 
(+61+0[ا0ا سے آغا زکرتے ہیں اورضرورت بے نے پہ دوسریی اددیا ت کا ای میں 
اضا کرت جاتے ہیں۔ ان ادوات کے اپ بت سے اما فی ة یی اثزات 
(واں٥2۴۲‏ *10٭ 121 ؛60۸٤۶0)‏ ہدتے ہیں اس لآ پ کے لیے ھی مر ہے 
کہ رفک نکش کر یکہ(ذان ا دویات کے اق ری اپنائلڈ پیٹ ھی ۔س ےآ پ 
کا ما بھی خوش ہوگا .لقن مایے ا کڈ ڈاکٹرو کی نوااش ہی ہک ار یبرغ 


لئے نٹ (بلٹرقشچارخون ) 
کو رہہ ہرہش ا 
(۱۰۸1 ء وہ۸۸۵ )51۲٥55‏ اور وگر طرز نفد ی گی مس جد لو نکی پرولن ہی 
حاصل کر بی < اق موسٹاک بات یہ ہےک اک لیس اییانہی ںکر تے اور ڈاکھرو ںکوریں 
غیات کا ئل مبھی ہوتا ےآ آ پک چا ےک راپ ڈ اک کال با ے مج خلط اب تکر سی ! 
جب آ پان مکی ور سال گی اضافے سک یف تکرر سے 
ہوا ےآ پکوا تم ناش ان دص سس 
تیر 14 ش کیا گیا ہے۔ تام غائی سپلییٹٹ اکڑل ہا یی یں 
وی چو ہد رجہ دو 
نایا تا ریہ پیل کےا اتی سے اس سے پل پ پیٹ ری کی داع ہولی 
کوک ادا لب پلیوں جس سے خون ک ےک ر نے یشیب یرمس اضا نکی 


ا میول شیع بس 
تر و ای م7 کت رق رپا 


کے پادے بت کرت دے ماف کیا کلاپ 2ذ ایس کے مرش جو 
نول اسقوا لکرتے ر ہے تھے ای انسوین )٤+*0۱۱(‏ کی شرور نہیں رئق۔ 
دواوران کے رای تن کار یلو مک را چا جے تھےکہ یا کو ہینول کے احقوال سے 
خون میس گلوو زکی مق دا رک 2 جال جےت ا جے کے لے انہوں ے اچ میتال سے ی8 
(آ وٹ ڈور) مرلیضوں میس سے اھار ہرد اور ینس فو تین خق بکیں نکی تھریکا 
اٹھاد: سے چونحوسالی کے درمیا یس اوران ٹس سے پاتھل وگ ںککاوزن ٹا یل تھا کپ کا 
لن ذ یاددادہ اگ ا ق عدوفر ہہ (6 09 طا0) تھے_ ان مرمیضو ںوت ن پشتوں کے,ٹٹوں 
پھال' سے دوس او رین وٹ یرام چو جن کی خوراکی د یگیں۔ ہ رن بہفنہ کے 
تفہ می خون ‏ سگلوکوزکی مقد۱ر(تھارمنہاودکھائے کے بعد ۱16 درا شس لی نکی بن کی 
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ین ے مجر ( ملع فشا رخون ) 
ناک شک یگ ۔ نف ککاردں نے رپورٹ دتیکہ جب مریضول نے دوس وٹ یگرامکف 
نول اسٹوا لک خون م کوک زکی میں ا کی سقدار کے تاسب ےکی دا 
ہوئی۔ تی ون سو یگھرام و راک کے استعالی تکوئی زی فاد ہنیس ہوا۔ ون مل 
گلوکوزکی مقراررٹیس یداش کی ای پیٹ او رکھا نے کے بعد دوون بی صوورقل وٹ 
گ۔ 

کپ ینرل کے استعال سے ۸10 کی مقدارمل 
۹04+ و ے0 و٭جں 7ک مع لکی کا مناب دک یا گیا۔ ی یہت ری 
سے پارہ ہفقو کک 200 ط یکر و سیت ۳× 
ہوگتھی۔ اس دورانن!نس وی نکی سح می سکوکی فرقیس پا گیا جس سے ہے پت پلک یہ 
ے مل 'کھمھول اھر 
تن کرو ۓ زیائیٹس کےسفتر(77)پ پ2 ای مرلتقوں کے بارے 
می تحت نکی جوگلکو یک مکر نے واٹی ادو با تکااستعا لکر تے تے۔ ایک یا کیٹا بت وا 
رو ہینول کے سشدال ےخون می ںگوکو زکی مقدار میس ببت دا کی ہو جائی ہے۔ 
گر چا بھی ت کپ جینول سے خون مم ںولزغ مک نے کے بی ار کے پاارے 
می کیچ طور بر پیش پچ .اہ تن کا شال ہےکہ لنٹ اجائی طاقة رای 
؟ سیڑ 1 0×103080 270) ہونے کے اعت جساپی لیوں می ر کے ہو ےگلوکوز 
بر ابآ چا ہے اورا طرح خون می ںگور بذک دج ے ۔ ایک خمایت دپیپ 
تق زیایٹسی چو ہوں کے پارے میں ہے کاو ول کے استعالی سے اع چوں شی 
لگ یکوزکی بح می بب ےک یآ گئی مہ ام چو ہوں می ان کا وئی اٹیل ہوا_ 
جیا کہ میس نے باب تر و میس وضاح ت کی ہے ۔خوراک ڑگ 
قد اگ مرن ےکی ہیا ئۓ ام١‏ 007ب ا 
ود کے رسس .دو تا لاس 
ے‫ ۔ جیما کہ اس اب کے حنوانح سے ظا ہر ہوتا ہے جساٹی مت کا وارومار آئی 
انیٹ روس کے پ جمنا اڈ رکشل ےط مےأئیے 


یلپ ٹر( یاندفخارقرن ) 

1 ایت اچ مگردا را داگرکی ہے 
ش ای نا رقھدوضیشرن بوئدرتی ( 7911 ۷( 7ل 671 ))٠٥٢۲٢٢‏ 

کیک ایک ماد رم سے برفابت ہواتھخوداک م شی کی مقد ارت ی زیادہ 

ہوگی انس اہ ٹفش رم با ہو ےکا خطرہ اتا ہیک ہوگا۔ اس بنا پراب ا تق 

کیادوں نے خوراک میں میم کے استعال اور ذپائیٹس کی بی خیمہ استالی عوارض 


دوسرے الفاظ لمکم کا زی 
خواوطورپ مد دگارہونکھا ے۔ 

تن 2006ء ساتئےآ گی۔اسل سے پچ اس جاارے م لکول ریرج 
ٹیس بویا یکرخو راک می شش مکی زیاددحقدارادر ای سپلیمنٹ ( یپا مینول ) 
نے سے ڈیائٹس مس یہترکی؟ عتی ہے۔ اھ وٹ ناو یتیک نین کاروں نے ے 
جانا گج بای اعداددشار سے ارت ہوتا ےکس کا اتال خلرات می ںگوکرز 
کے امتمالمہ (0 0115 +٤050‏ 88) کو با قاعدہ وناج ہے“ یز کی نخوراک میں نشم پ 
زیادواستشعالقسوی نکی اڈ پے مرک بڑ ھا ہے “اس مم لٰ عفر( کی )ے یں 
امم ڈیا پیٹ کےمریشوں کے لیے بہت ز با وا ہیی کے حا میں یش الوڈانہ 
خوداک می سفار کرددمقدار پا سویگرام ہے۔ 
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یر بش( یشدقھا رخون > ٦‏ 
میس نے پیل اپے ایک دوست کا ذک کیا تھا جس نے میرک اود اپنے اکر 
دونو ںکی ذ پا کی سک وکنٹرو لکر ےکی برای تکوفظ رانا فہک دیا تھا۔ جب ینہ ای کے 
الا لکی شی تق جھ ےکوی رد یں ہوئی۔افہدا ٹس کے ضائع ہد ےکااز عدا فسوی 
ہوااوراس با کا ھی صعدمہ ہو ایانس دوراع اس نے زگ یکس مصیبیت ےگ اری! 
اس باب کے خ میس میں پچھھسری اعدادوش رد ینا چا تا ہول ا کا مطلب 
آ پکوخوفز کرت نیل ہگ ہآ پ می جھت چیدا کا ہ ےکآ پ اپ ذیائیٹل اور 
پش از لکر نے یں فک ا۳خل رہ یش میں 
لا میں خصوص] ذرائی عادات اور جس نی ورزش کے ہوا نے سے اور خذ گی مپلیین ٹک گی 
رورہ ما نکیں .اکر رسب چھ 1 پک پا ئطنشن می کی کے ہوانے ے منشر عا بت ند 
ہو یش بھی لاح دد لگا کیآ پ اپنے مع سے دجو کہم اودادویا کاب قاعدہ 
اتا لکریں کہآ پک جان ہے جاے۔ بلا شب دوائیوں کے ذ ہگ اثات 8186) 
۴۴۴٥۰9۷‏ ہوتے ہیں ین اپ ڈ اکٹ کےمھورے ےآ پ٠‏ ابی ادویا تشخل کر 
ہیں وآ پکا یل پیٹ مکرنے کے علاد وک سےکم ‏ مے ة بی ارام کی ھا کی ہوی۔ 
اب می نل1 ف امریکن میڈ یکل ایی اشن 
(0۳ 1۵1٥ء‏ عق 36601231 ۸0۵۲1:35 ۵٥‏ (۲۳نا6ل) 
میں شائع شد ہام کی ضط برا ےجمغط واضسدراداھرائٴ 
٤۵‏ ۱ز )٦:٥٥97 )٥ ٥:638۰ ٥٥٥٥| 2٠:١1 ٣۲٣۷۶۲۸0‏ 
(68 518 51169نا 


کی ر یرٹ شید یے گن تاز وت ین اعداددشا شی یکرت ہوں ۔ 

”اگ کیک فرکو لیس سال میں ذیائی ںپشنیس ہو روہ مردبوائ ک یع کے 
1.6 سال اورکوالنی دی یڑ ,8+ سا لگ ہو جاتے ہیں اورعورتوں شش 14.3 عر 
کے سا اور 22.0 کواٹٹی لائف سا لکھ ہو جات ہیں“- 

عمرکے پیسال ام ہا نل ہی کہا نکی خا رن تکی جاے ! 


لے بش( بندفتارخون ) 


وزك اور بلڈ پٍ ٹر 


کی اکا او ران کے ال لی نکی خر ےکم ہی ۔ 

چا کک وذ ن کا سال ہے ہپ دی د تا بیس ای کی صورت عا ل نظ رآ ٹی ے۔ 
تترما رد انی اھرشین سرداورگو رتس مو پ ےکا شکار یں پا ا ن کا وژن (مقرر و مظرار 
سے ) ز یادہ ہے۔ کی طر حکیفیڈراجش 40.6 فصدخواقن اور 58 فصد مردخترا کا 
ون مڑھا ہوا سے یا دو موا پل میں بتلا ہیں ۔ مو نا پے کے مطا لم کی آ ملین سوسا کا 
(ر؛ندھط٥‏ ٤و‏ ہاں؛5 ١ط 6٥‏ بءزءہ 5‏ 8(ا۵٥٥5یب۸)‏ کے 
اعدادوشمار کے مطا بآ یی ےذیاد+؟ مٹریلین قوا تن اوردو تا کے ریب مردو ںکو 
مو پے جاوزا نکی ز یا دقی کے گار ہو ےگا “اع زوز عاعصل ہے۔ بر طاعیہ می چا لیٹس 


فی مرداورج یس فی خوا جن کا وزنن زیادہ ہے اورشیں فیصد جا اعد وھوئ پ ےکا شکار 
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بلڑے یڈ (باعدتعارخون ) 
ہیں۔ پالین کے ایک مرش نکا مان ےکا سے ایک مو نے ریف کا۲ پیش نکر نے سے 
لیے دومیزیی 1کٹھی جوڑنی یی ٹج م لی تو اس قرو نے ہو تے ہی یک شی 
سیک مشینوں مس پور ےآ تے ہیں۔ 

جوں جوں لوگوں کے وزن شی اضاقہ ہوتا ےا نک پان رشن مس تل ہو نے 
کا خطرہنھی بڑہتا جا جا ہے۔اس کے مس اعدادہشار سے پا چلتا ےک دزن مل موی 
کی سے بیخطرہکم ہوتا اتا ہے۔ ون ش پک یکا ای ک تق مم میں سالی سے امچاس 
سا کی گر کے 623 صحت ممد با افرادادد پاش سے لو سا یک کک عھر کے 505 
مررسیدہ افراوکا چم ولا گیا۔ جن لوگوں نے اپے زان شس پنددہ پٹ یا اس سے دہ 
کک کی تو درمیا نی عم کے افراوئی پ لغش کاخطرہاکاس فی کم ہوا جح ررسید وا خراد 
بوگی انیس فصدک پا یگ- 

وزنع میس اضافہادد للڈ پہ یش رکا چو کی دا کا ساتجر ہے۔ جشاکس یف کواوزن 
(معیااری وژن سے ب)زیادہ ہوتا جا گا !تما ھی ایل کے یلپ پیر اضاقہ ہو ےکا 
امکائن ذیادہ ہو جات ےگا ۔خوٹ کی بات پہ ہےکہ تاذ یادہکوئ فر بیس( مر د یا ۶رت ) 
اڈوزن می سک یک ےگا ا عی اس کا بل پر یش رکنٹرول پیج ہوم جا گا۔ دز حخیقت 
دزن ی کی یل پہ یٹرکر مہ رک نے کے لیے سب ٹول وورمصد قہط رز لگ کی تید گی 
پا جال ے۔ 

پل کی سالوں کے دوران ہو نے والی اھچائی ام ر ریچ می شیا کی 
درو ٹاڈ نم(7 ا* 61ل )کی بقاعت مندق در یاگیاے۔ ایک 
عنت مد ایڈیم میں خونع کےاوکھرے بے (5ا٘5٥٢٥٥۱١٥٥۸۳۰۲)‏ کا غدش 
خی تر اودسو گی ہوئی 601 * 168) شر یائی ھی کی نیرت ببہ ٹک وتا ہے۔ اس باپہ 
ٹی لچ درجتوں ای رر مقالنہ جات چپ گے ہیں جن می شر بانی تل کی 
+ش 18۶188184106 وو لکی چیا ری ک اخ وق ارد یا گیا ہے ۔ برامر باعث 
سرت ہ ےکہوران لک شر افو کی وزش شک مکہ نےکا یہ سے بچتر بن عم ینہ ہے۔ 

ہنوری 2007ء کے" رک مو ز1 ف اننل میڈ مین کے شارے میں کی 


لئ پر بشر(باعدۃخارقون) 
ہہ یم رٹک ای کححن کے مطا بی وزن مم کی (چا ہے میڈ انگ 
سے ہ درز سے نات کرس رجری ےجھی کے شر بافو ںکی سوزش ڈرامائی طور یم ہو 
جانی ہے شر پافوں می سوزش شک کش کے گرا (د(ماتء۶ +٤۸۷۰‏ ٥۸مت)‏ 
کا رب یکا استعا لکیا جاجاے سے ۴8 کہا جات ہے جشھی ( یادو دنن شی کی ہگ 
ابی خی نما ں 8۰ح مم کہترىی داع ہولی ہے۔ ڈ اکر از جھسیلون نے بد وضا ‏ کی 
ےکم مد بل کے خابات ۴8 اور دوسرے سوزل ید اکر نے وانے بادو گیا 
پیرادا کیا عف میں اور طرح د کی بیار و ںکا مو جب ہیں - 

وزج اورو لکی پیر پوں کے پ جھص٥ق‏ کےاعدادوشا راتا ئی خوفزد کرد تے 
دالے ہیں۔ اس پارے میں اولین فیس خی کا1 جاز 1967ء ہوا- 2002ء 


بعد و لک بیاریوں می جا ہوکر پا 
ہے۔علادہ از یی مو لےے(قرپ 2 


وژزن اورخطر ےکی درچ نی 

اپنے وزن می اشاتقے کا خی لف طور پر چا چانا ہے۔ ہار ےکپٹڑے جھ 
پیل پورے ہدتے تھے اب سو ہونے گے ہیں ۔ ہم ارکی چو نکی پیٹ یکو ڈحیلا 
رنے گت ہیں۔ ہم میں سے اکھز وڈ نکر نے دای تج 
ہیں ۔ساد دما می ترکات' ہج ےکری سے اٹھنا'سٹرھیاں پچ دنا دشوارتہ ہوا جاج ہے- 

ا مع مطمی ین ا روں نے وزنن مس ز یادی 6٦(‏ ۵۱9 ۷٣٥۹۷)اور‏ سنا کی 
درجہ بی کےنہایت درستط رق کرد کے ہیں۔۔ائن شل سے سب سے عام دجہ نر 
کا طربتی کا جسمانی سام سیت ظ رش کر( ۱١‏ ۰1۷۸355 80) 5011 


ن پر چپ سے ےگ یھر تے 
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بر سر مر( یع فخارخون ) وو 
ہلا ے. پینشی کے ا طر بی نے پراٹی انشورٹس جدد لک ججکہ نل کی چو 
عمرا ورس (صلف ) تلع رق اور وڈ نک ا مگ یکر نے والا واصر سے چے۔ 
01 کا چاتنی کے لی اپ دزن (پؤ جس پک2 703 حضرب دےکرقھ (انچوں 
می )مرح ےکی مکیاجاجا ہے۔ 


دزن( پڑیں شش ) × 703 


غآْرسی ٌ تم (ابرںضصس) 


اعشماری ام س11ق ھا لے کے نے وزن ( لوک رام بیس )کرد( میشروں 
یس )کم ری ٹی کیا جاج ےا 
نف ماد اف زان اودق کا غ رضم جرزیل ٹاک میس ( ہوک ورلڈ ماج 
آ رکنائزیشن ۱1601 ۷۷) کی جاخب ےد گنی ملومات بین ہے ) نی 

4غ انس ےک001ھ صعمت مد اور نا یل مھا جانا ہے۔ اور 
س تس 8001ا وا نے افرادوز نکی ز یادقی کا شکار ہیں چی نی یا اس ے ڑ ید5081 
موا ےکی علامصت ھا جا تا ہے۔ 

500۲-001۸55 ۱۷۷۵۴۴ 5:۸۴ )8۷(۱( 5۸۵2( 


پکگو یسادا ضنا کنا بکمہ ن ےکی ضرورتگیں۔ 


ا وزن(یڈزش ) 
5-1 17 132 37 143 18 
5-2 131 16 142 147 14 
53 15 141 16 152 19 


17 17 11 145 140 5-4 
0 162 16 10 194-4 5-5 
18 1317 161 155 18 5-6 
1 131722 16 19 13 8-7 


1 بلڑے بر ( بلترقارتون ) 
5-4 18 14 لفن 7" 17 
5-9 12 19 0728 12 203 
5-0 17 124 11 8 207 


215 13 16 +79 0902 5-1 
221 139 11 14 17 6-0 
227 204 ۹97 19 182 6-1 
30 27 26 25 24 


8017 سم یس ایک مہ بے کھلا نی مرددشو ان کے لیے بد رت 
یھ ا کی ا دنن زیادہ وت ے- پچ 


0 


کین خوںخرلی سو ۶1٥۷۸‏ -۸۸۵۴۰ا) کی جا 
ڑھاصل ہواے- 

کچھ اہرین وزن سےعمتحلقی مح تکو در پیٹ خطرات کے جن کے یی ےکھ کے 
"یذ (جء ٢٢٢٢۱۶٢۷٢۲اء‏ ۷۷۴()۷۷۶) کی اك کم بت یں ان 
کے مطابقی (۸۷۴۱) درجہ بندگی مس 38 ار ےکم حادنل جم ۸2۴38 اچ زیادہ دزن 
واۓ اقرار اور 42ا سے زیادہ ہنی وا نے حخرات مو نے 2 چا کت ہیں جیلہ 
عوقو میس 3لا ےگ پان والی نارل' 3دے 38ا چگروال ڈیادووژن ال 
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بل ٹیش (یلتدفھارخوۓ ) 2 
ادر 35 ار ےڈ بادوکامو نا مھا جا جا ے۔ ۱ 
میرنے شیال ‏ اس بارے مس سب سے مرن راس دکیےیڈرا ےشن 
کاروں نے !ا اود یڑ ےمتقول اخداز یل ہی دیل د یکمدد کی بیادوں کے خر ےگا 
جا نے کے لیے نیک دقتت 8101 اور ۷۷۷۲ و اکر اعتوا لکرن چا ہے ۔ نشی پیل بم 
ا0ا کیل کے ابق پکی ددجہ یدک یک ی یکم نال ون بڑھا ہوا ”یا ہے“ 
یں ےگس در ہے جآ تے ہیں بچھ راس کے بعد اپ کم کی انی (۷۸۳۱) کک بی 
دوفو ںکو مل اکر د یکھٹہ سآ پک اپنے دلل ل(د لکی چناری شس ظا ہو نے کے ) خطرے 
کے ہارے می ںکا فی منترانداز وو جا ٹےگا۔ 
اش جھے امیر ےکآ پکا شا نا رٹل وزع وا نے قایس چی ہہوگا۔ اگ راییا 
بی سے قیا ین پ ىہ با بجف نس سک اط ری ڑھد ےہول گ۔ 


وزن می سکی کے ےکس ططر ح کی خو راک میظربین ہے؟ 
پچت رین خوراک د گنی جافی سے من کا لی ۶ ےتک استما لک کے تحرف 
آ پکاوز نک ہوجاۓ بکنہ ضس سے آ پک یکھا نکیا 7 7 
ہوا کیں۔ا بات کاگوک فا وی کہ پ چند او و نگ کہ سی ادر دلو بعدے 
پھر دویادہ لے سے زیادہ بڑھ جائے اس طرحع کی اھتپادٹی ون مج گی ١‏ ۷۱۰۷) 
(9 016810 آ پ کے شع کونصان ہن نی ہئے. پاار ٹین فان گا لک از ےق 
درو ںکتاہیں داب ہیں جن مس سے چو حول عام (9 1161ء5 )88۰٤‏ کا 
اعمزا زی حاص لک رب ی می نین یس کٹ یکس نی طر درچہ بندگ مل ضرورآلْ 
ہیں ۔ ايد پ نے الن جں ےکی ای ککامطالےگیا ہو۔ 
رکٹ تر کیب وط رلقوں دا یکب: 
ہیا ہے مشوروں پڑنی ہوک ہی ںک ہآ پ فلا چز ( یکر یپ ڈرو ٹکا جیا 
گوی یکا شور یہ )استعا لکر یں فلاں چھوڑد یں لف طر کین میں بیک وقت؟ ٹین 


1 بڑے شر (باددقتارقون ) 
شدلا میں۔ پورے توق خقراقول می اد بد لکمر تے و ہیں....... چند دن کیک امھ 
بے رتتے کا دکھاو اکر تے مر ہیں یا رحنلف میلو لو سے فا رئش یکر سی ۔اگ امج جب 
آ پ اک اسے' 'ہجیب' 'مشوروںل پ> کلک ےکوی چا ے3 اپے آپ ے یشرور 
شی ںکہآ یآ پ مساری ذزندگی ا ری ےکھان ےکھاتے ہیں۔ 
ای کب :جن می نا ستہدارخذاقول سے پ ہی زیرذ درد یا جات ہے: 

ا نتتابوں کے مطاب آپ برضر کی عفن خا میں گا نے کےکوششت سے 
تھی من یں اسعتمال کر گے ہیں بٴ آپ نے ات داد ڑاؤں 


(٭٥٥٥)‏ 01۸9 [۸٥00۵۔-‏ - 0۳8 لاہ 6۵۲۵) سے پ بیزکر سے اشن 


میں1 ج کل اتککتز ( :۸ ٣۴+ھ)‏ کی خود ا ککی بہت شیرت ہے ۔ اکر چ یی دنیگ 
ری ہے۔ ابی خدانمیں شروع شر ایت جک نظ ری 


وا نڈےآپ کے لیے سے لے 


7و2 
وت شر سے فو کا کن 
ادا گیا ے: 
ا ل یاظ سے دل ٹیھانے دالی ہی کہ الع سکہا جا تا ہی ےکآ پ ھھ 
جا ہی ںکھا کے ہیں انس کے باوجودوز نک ہوا ےگا ۔نظریاتی فاظ سے بیدرست ے 
کیوک کم پچنائی دای انیس بہت چو ہو کیو رش مھ نے دلی ہو تی ہیں کن مسنلہ یبا 
بھی نشاسعہ دار ال سے پ بیز عیدا ھی ہے۔ا نم بچنائی دای ھذاؤں ے(اگر 
گوشت سے پر ہی زبھی 6 ) لبیعت بہت جلدی اکتاحالی ہے۔ 
پش نکی ٹف پر کی 13 0 001ا: 70۶1ای تق کا نے 
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پلڑے ٹر( باعرقخارترون ) . 
ملف نمذ الو ں کے ہار نے لد بی مر گیا۔ اس کے لیے اہو ںی نے ایک سوسا مد ئے یا 
زیادد لن وا ہے اشظراوہجش ن کا اوسط 8181 ینس اور[ سکی عدودح شس سے نےکر 
بی لیس مککتھیں' ش سے دن میں کپھولوگو ںکو دنک کم نشاست والی ڑا [۸8) 
(8121 9 ف09 ل0 
ہے ) پر دکھاگیا ہتسر ےگرو پکو بتکم پچھنا فی لی غذرا نی ںتجو ہک یتکیں ۔ ہرگ روپ 
سے ؛فرادکوصر فکتا ہیں عہیا ک یگ یتھیں جن می ا سک متحعلقہ خ روک کے بارے مس 

تھعیل رر تی اس کے علادہ این عیرس یش مکی اضا نی ہدایا تی دئ یگ یں ہر 
فر وک گیا ھا کہ وواسس ( مج یکیردہ خو را ککو ایک سا کک استتعا کم ےلم ین دیما 
قر ا مر خر گ (٤٥:85ا‏ ۶٥۸)۴۱)صف‏ ز ین فعیر لوگوں 9 نے چک نمی 
تراکیب وائی نذا ٹیل قیصد اف راد نے الیک سال تک استما لکی کہ بب تک سچھنائی دای 
خو راک تصرف پپچاس قیصد اف دی ایک سما لک استعا لک جے_ 
سال کے1 خ یں میفو م کیا گیاک یتو راک کےے ول پگ راو یں و زان شل 
تقر ا یکہاں میتی ۔ٹینی الکن رخو راک (0 10ص .*۸۸416) کے حاضی افراد ٹل ہے 
کی 4.8 پاؤٹ مان راکیب والی قزاؤں سے 7.0 او ظ اورک نکی دای خوراک ے 
3 پا گی ۔وزن ییس ىی مو کی بلڈ پیٹ رم کیم کی تب یکا یا عف ضہ ین نگیا۔ ان 
ای مطالع کے صقن نے بی راۓ دی ”ون مم کی کے لے فذائی پروکراموں پہ 
لد مدکی شر حم رجی۔ اگ چپ رکرو کے جن افراد نے پروگرام پش ےک کیا ان 
کا وزن بھی زیادد ہوا اوران می و لک ناریو ںکا خظ ہک یکا یکم ہوگیا۔'“ 
وزا نگ مکر نے دا نے تمام غذائی وک راو مس ایک لہ جک ج بآ پ 
ایک فاص خر ائی کرام شرو عکرتے ہیں فو ا کا مطلب ہی ہوتا ہ ےآ پ ایک دوسری 
تک فمؤ ںکو دک کرد ہے ہوتے ہیں۔ سب سےکا 1آ لم کا 2اپ رذ زخرگی 
یس اس رع مد یی لا تا ہ ےکی خو راک میں استعا کرد ھراروں (6910+16) گا 
مقدارم ےک مکردی چاے اود جسمالی سرگری کے ذر یچ زیادہ سے زیادہکیود یکو 
استعا لکیاجائے لاحلا ا جاۓ )۔ دوس رےافقوں می ںآ پ کو ضحم کے نی و نکم 


کر نے کے پہ گرا کی خروریٹہیں میا جات او پہ جیا گردہ' و نک رن کے 
پرکراموں* کے ماد نے ہل این ایگ اواری مخون شن اک رزیرٹ اگل 
(ات+ا-5 )0۳۰80561٤‏ نے ما نی ے- 

ایس کے لیے جو فددئی پروکرام(وذ نکر نے کے لے ) مفید ہوگا ہوسا 
ہےددمرمے کے لیے نہ مد 7 :20,1 بس خذ اک ہہ امش 
اہ کی منائی ہی دو اض ]نا لام ہوگا۔ اگ رآ پ کھت ہی کہ پکا خر ددٹی اودشراب 
(۷۷۱۲۸۴) ک لال کے افکھ لن وو 1 پ کے خوائی دک رام میں بیدٹں چڑبی 
سه و جد موق پا دض لفتھوں میں جمیں ا از اق ” ”ما گی عھر کے لیے جا دگی رر تے 
ری 8 می 


نہیں پا چتا دخ ا اور اسے پرترارر سے حر ون 
وبزان می لکگی کے سا تحت مندد ہنا اودا چنا بلڈ بر پیٹ رکنٹ رو لکرنا بھی ضروری ہے۔ ال 
م کے لی لض میسو ہم زیاد و استعا کر میں گے چیہ پچھکا اتال ححدد ۃک بی 
جے کم ی اض مک اجا کک تر اکی کی ضرور ویش ۔سیلیی ساد یگورڈی ن کات کا ے والی 
ملق تا لکنا ے۔ 

پکوجس خورا ککیضرورت ہے امس می کا فی مقار می قو تپ اج١‏ 
))۹١1۲1۱٥٤٥8(‏ ےملادور یشدارابزاادر چاریق ے چا نے وا گے تا تاکی اشیا یں 
پل فول (۱ہ ۶ہ مب۱ ۶) کھاجاتا -پ-ی-یبی- و 
سٹ نعل افاع(0(ہ:٭ ۔٭ا١۷۷۲)‏ کا +! لیداددڈیش ددٹی یا (دوئیٰ )شال ھا۔ 
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یڑ مجر( بلندرقھا رشن ) 
اس شی سکم الکم پش بش دبا( جن یا جار باہو ذ بادہ مھت سے ) بھی اکوک بھی سمندری 
خوراک شال کرفیس۔ بی پچھتائی والی ہو ت ببتر ہے کیڑکہ ہہ آومگا۔ تھری 
(39-3 0 0۲۸): کی ریش زاب (05 [6 ۸ ۴۵۷۴۳۳) گی بات سے مو جودگی سے 
!یش دلی کے لے بہت مفید ہےر گوشت ۸٥٥۱(‏ 0٭8) سے پالکل پرہیز 
می رضرددی ہا لھگ ے“چھٹرےباجھرے کےگزشت کےاجھائی کے( پا چپ ) 
اسقعالکر نے چاپی دن میں دو یا تن مرحب اخ چنا تی کے پاکم پکنائی دا لے دودھ ا 
دتی اور پچ رکا اتما لآ پک یلیم اور در خ اَی فی اجذا کی ضردریات بد کرد ےگا۔ 
نگ مید و ں کا اخترال سے لور (19ان ۸8 8)احتعا لآ پکر جھتے ہیں اس کے طلادہ 
نگ پھلیوں اورمٹردں سے ملل فکھا نے آ ‏ پکول پچ سور دا اڑا 6[ا0۵ 1ہ 15 
(11080 مہ یکر کے؟ ‏ پکاکونہٹرو کم اور بل پر یرس یقرىی لا سے ہیں ون جں 
یکو ےی نظ کی د تی تھی واتیلو ںکی طرف ذزیاد ول نی کر نا چا ےکیوگہایک 
مس تپ ٹیس 420 یور یز ہوئی ہیں۔ 

ےون لک کرنے رک یکوششوں کے دوران جئیں ای نم ائوں ج نکی 
مفطواہ س ےل پ بی زکرنا چاہیے ج ہار ےع مکو بب تک نو اخا تی مہ اتی 
جک ان شی جوا ہے ہت دراو یت ین کت ان می کنا کازج وقتی 
رےے سار سل دل لہج ےر عنتوتئیں ےلوگ اوت 
پہ نے ہد ئے یک ٹ کی روٹیٰ کااستعا لک ےک مکردی ۔ دوٹی (ڈ مل دوٹی )کاہر 
انلاے ے ہی پا پگ انرک سوکیودی پا ہیں۔ے پا کن غی رو ریی ہے 
کہ ولگ اپنے ونم کی کے ویش مند ہوں ار یی ںیک چیٹری' مٹھائوں او زاس 
7و تجرزو ےسک اک یفوازن پککدالنات اد دگیلور ادا اشیا 
(ی۲63٣‏ ا6۔طو:8) یھرری ےکھوڈىی مقار لی ےک کشر کی بی سدامت 
سےکھانے کے بع گرا گرم کانی 8٥00‏ 6۴ )انگ مج می پچ ے 
(8۵86 ء9101-۴ ج) ٹٹھے شل 03 0100 5) کا استعا لکیا گیا ہو۔ آ پک آ رام 
آ و دگی اورراحت قرابع مک ےگا( رکیلور سے کے ) 


4م ہلٹر ‏ پیر( بل شا رخو تح > 
۱ تتقرا یرد ہجیقی اورسا ئ مشودہ ہ ےج کی آ پکوکامیالی سے اچا دزن 
کر نے اور الع یھر کے لیے ای وذ پرائمر نے اود انل پر یرگ مک نے کے لی 
ضروررٹ ہوگی اورن پ1 پک ذفدگی وی اور للف بھی ہوگی۔ 
وزنع لاکن ےک ای ذا ی کاب رکرناشرو ا گج 
یق می را مطلب بجی ہے۔ وزا نک مر ن ےکا کاصیا بآ اکر نے اود لآ خر 
ای زدگی دن پہقاند رن کے لیے وکیا ہ ےکم اپ ےکھانے پے کا تیر 
طور رز یکر سی اور عو مکرب یکمکو نکی خو راک اورمشروبات جارا وت بڑھاتے 
ہیں۔میر جو یز ےکآ پ اس پارے یم روز ات ڈائرئی اکنا کنا شرو کرد ہج 7 
ہرد سر چس در 9 


شا حا 


وا مد 


کے 6ت 
اپ ےھانے اویشرویاتکاپہرے لے کا صا بک ان پارے می پالگل 
ال انداذاناتکی ایک :ھا :پا چوٹڑ ن ےکیضرورتکیں اود تی اپآ پ لو( دوک 
دےکر) چو توف میں ھی ام رکا ببا یی ہوں گے جوخود سے جھوکاکر کے۔ 
اک لے تک پودی دیاختراری سے سب کچھ( کھا تا پا) کن کے بعد ا کو 
پڑھیس اورپ یکھانے پن ےک عادا تکامنقیدگی از :لی اس (ڈا ئیکو مرح 
پڑھی ںکگوپا کی اود نےککھاہو۔ اب اپآ پک اک تال اہر (130٤1٤٥51ا)‏ آ 5 
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بلڑے بر (یطندقٹارخون ) 
یراکرس ہکجاں ے(کھا نے پٹ کی )ممدارریش اق کی نیف کیاکی : 
ہے؟ مرخ راب (6 لہا نہ سو دوہی 2 


٦‏ رات کےکھا نے می لین دا ینار بوں تے ےکا ایک تھا یت لف یذ ھر یق ےکن ایک 


پر ول کے ساتح ایک پا وت نکا خوب بھنا ہواگوشت پجھز یاد کیل ہوجا ۓگ 


سکیاخیالی ہے ؟ کون کی خی ایی ہیں جن مم سکیاور و ببت زیاد ومن خذاعی تال ؟ 


آ پکھافوں کے درمیا نکب پلکا کا وکا تے ہیں ؟ کیا و نج رکی عمنت ہلت کے بعر 
شا کوٹ دی دب ہو 909650109 کر تے ہیں؟ 

اپ ال عادات کون کیائد یلا ںآ پ برضاہ ریت لال کے اورکون 
ی ای عا دات میں ینمی بچھوڑ ن آپ کے لیے نا کن ہے؟ فلا آ پ شا م وف کر 
لاز] کھا تج ہیں ؟کوئی سنلن ںیک نکیا ٤‏ پ کش سکر اکم پچمنائی وا براظ استمال 
کر نے ہیں اور ا کی مقدار پیل کی بت آ بھی اور اس کے اوب مانزہ پل ( شا 
ٹراہ کی ویر )ڈ ال فی کے کیا بگ؛ مت می مل ا٤ا‏ ع(10+ ۹6" )۷۷۲۱٠‏ 
وای ٹڈ روٹی امتشعا لکرلیں کے ج تال ےھر مار جھ گن (٭0۸۵۸۴9۹۵۲۱۲) 
کےسا وگ خراروں وا چام یا یل (ھ ری )اگاہواہو؟1گرٹھی روم مس ٹیھے یىی د ھت 
د یھت ؟ پککاد ل کچھ کا پڑھا(ہ 4ا50 ) کھاۓکو چا ےت کیا آ پنیا لی جو کک 
تاس مان ےکی خناطرہال ہے اکر دو مر ےکھرے میں جاک کاب وی رہ پٹ ھناببند 
7ھ,.77 پ ای طور بر بی ملاس (- 8*۴ 50) خخت بکر ریس کے جوآپ 
رن میں اضافہ یکر ی؟ مل کل ہر ۓےگمتروں اورسییوں پل ا ش٠٢‏ پھر 
کچھ پا پکارنیباڑار؟ 

ا سفن میس آ پ ابی چو ں کا انتا بکرمیں جن ےگ مج رآ پک نجھاد 
ہو بگے۔ پر چڑکرف رآجچدب یکہ ن ےک یکویشٹش شک یں ۔ جھوئی چدٹی مب بیوں سے ہی آپ 
کو بہت فامد: ہوسکن سے جب میں السی باج سکرما ہوں پالکھتا ہوں ے جھ پیش اپ 
عرحو مس شن (0٭ )ید اع دص کے کک ماک ر گر دفو 
ارہ پا ؤ تچ یکر نے کے ےپ یکافی یچین کااتقوال نٹ کردو ںگا ہم سب ای 


بر ے ٹر( 
نی د ےک ہبھلا اتی ملمولی بات ےگس طرح بااصپشرز نگ ہوسکماے۔ 


کن ذدااس نز گور 7 نی می سولکیاور بج ہوقی 
ہیں ۔ ین (0 0 58) ات انی مس تنگ جنی ڈا لے تھے اور ایک دن می سکاٹی کے پان 
کپ نے نے تھے ہی کی ےضرب دتے یتس اتا بی نگ لور یز جن عالیٰ 


میس ٹڈ وسر ہو کرس 
یکا اھ ا(0 ۱ا دم 1۷۶۵م٢٢٥۳۲۵):‏ 
۴ نم نے مے سے جس ھک بھی خذاکی پردگرام شروعغ 


ار ہے پار نے مھ سآ ند وصفات مس 


من جنن زا ا ۷ کک ڑا کھا لیر یئ ایر یرب ئے من خ رکا نے 
کیاانہوں نے گی شی طور پا پا و زنک رود 

یما دو کی بکیوں او رک ےکارگر ول٥‏ مات و کک 
رز میس بد بل ہوکرخون میں شال جو جاٹی ےجا ک٠‏ غٌ 


موورہ یا غصاب  )86090۲9(‏ -- اتکسوہ 


رین 2 ٥‏ 
ین نون یر شک کی حقدار بے حگئی ہے اود اب مز ریخور ا کی شرور اور چپ 
گل کی ما رتو از 
رم یت مو سو مو سی 0 2 

جب دا وک ہو تے ہیں او ھا شرد کہ تے ہق ہم اپے اود ماک 


مس کر نے کے یہ 


ا بڑ“ جال ا رئی و ککھ یش ہد جانی ہے۔ من می ہی ےکم 


27 22 
ےنیس ر ہک رش کی مقدار ہہ گی ہے ۔ بر سیر ہو ےو تے 
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پلڑے بیٹر( یك رفغارقون ) 

ہی مین یر یکھاۓے چے جات ہیں۔ 

مھ گن مشیف کو کی (ب 069(1 0۸1۷ا 51916 ص٭و(۳ت۷۸٦)‏ 
کی ای لیر شا لی خوا ین نےےکدانے سے ہیں ج تمیں مدتہ پپلہ ڈنل رو کا الیک 
اک کرہ بن خون مم شک رکی مقدارکوکھا ا کھا نے کے لی ٹییٹ سے بپچتری بڑ الما تھا 
ورام بناج وہای ذ دوھک یں رح یی لب انہوں نے خائی ہیف ہو ن ےکی ہد تم 
کھا تا کھایا گرا یں نگ ہوگیا۔ 

جب میرے ےکھد نے ےو می نے نک بھی بی ظز بی ابٹا کیک 
مر یکوش تح یکرائی ںہ نے دانے دوقوں مس د کی پیا مر یوں سے با ن ےکی خا را نک 
رز مرگیمحت مندردل ولا( ۰۲٣٥۵1۰۸‏ -16811) بنائؤں۔ ا کا مطلب پیٹ کہ 
ا کیک یٹ ہک کرم برا اورا سیا کی دوسرکی چز یی ا یکم مقدراررجیی وگ 
جانجیں۔ اس لی جب میں سالک وکی دقوت پ ایس اود دم کیا جج وگ سے نے 
تقر پا یں دی پچت میں بچ کوچ چتا کی انیں وک نی ںگئی ۔ بلا شب کچ نے جو ںک 
بویضہ جی گی راتی ہے !ہز انی سکوک 6ت مند کا چکا ھا ملا کے ہو نے ایل 
کوئی بچونا ساسینہ وق سو پ کا بیالہ یتسم یکوگی اور ند دبتا۔ اس ط رع جب ہہ 
پا دی ٹس جات و انیس یہت یادء یھو سو ل نیش ہورجی ہول یی اوروہ سب مرشن 
اتی اس سے بہت مکھا تے جقناوہ بر مھ کے جو ن ےکی صعورت می کھا جات ۔ 

تی اق اخ ”یگ یکھھا نے (وہ 503۵1 ۳۱۷۰۰م۰۵٢۳۶۶۰))‏ 
یں طور رگ ھ2 
زوزان اک کھاخو کرش رق ے: ۔ جب گاج میں کھیلت ہیں تو جم جس ہے( کشر یف 
:وا جم کھا لیے ہیں سکھا نے کے لے لئ ر دی ۸ کرو یٹ 
اس کا خلا ح و ڈککھ یت ہر ۔ چنا دا اکر نے سے شون مم مقار یڑ نانق 
مض بکھان ین نکیا جاما ہے لو می تی و بیس ہدتی ہش یک ہحقافدانع کے یاتی 


ہیں۔ جو خاقنع دا ت کا کھان بپاٹی ہے دہ پان کے 


ہہ تی فا 
3 وین ہیں ڈو دس .7 
35 
مز 


رن 


کھا ہکھانے سے میں اتی منٹ بٹھتر جو ںکا لا نے بے با رکافی کے پیکپ کے 
سا ڈول رو یکا ای ںکلڑاکھالیش ۔ اگ رآ پ اچادد یہ رکا کھانا کام پر سات تےکر جات 
ہیں قذ اس یس زیاد کیا ےکینیانش یں ہو کوک اکٹ اکس یس عبت محددد 
بوئی ےلین اگ رآ پکہیں با ہرد پچ کاکھا اکھا نے جار ہے ہیں و جانے سے پیر پھدنہ 
کہ پاکا ھا کھا نا ہبھو لگا ۔ 

پآ خرمشا لی عصورتھال بجی ہے یھی بہت زیادہ بجو کے شر ہیں ۔ اس بات 
کوشٹنی بنا تس می ہس پچر کے دورائن پچجھ او رحت مند کیک ( 0*1 ) ضرور استعالل 
0-2 مو پ لا( گی طور کا اور ہہ ہیی یت 


اھر ایک پیالردق کا لے لیتا ہوں۔ ابے ریفرکجریٹر ہی می کی وی سر یں کے 
چون بھو گڑ ے(ف انی لوک انی کوٹ شس (٭0٭9 +۱81 ۴۲) کے ہیں )کت 
ہوں اورشا مک خر نامہ د پٹ کے دوراان ایس چپاجا رجا عو چیہ می کی کی را کا 
کھان ہناری ہوقی ہے ۔ اگکرھا ا ینان ےکی کی می یی ہوق ران مکی کےککزو ںلوکھا نے 
جات وق تکھا تے جا می را مممولی ہے- 

0ھ یں ۷( <۵ ۴) کور دنو ںگک 
ارگ رگن اور آپ دی کہا دورانآآپ کے با قاعدہکھاٹو ںکی ما وی 
- اس سے مھ ذ بد وکام اع لکر نے کے لیے ض رود ہ ےکآ ہفحت مغ گی 
لک یکھانے والی زی ا نے پان س سمل مو چو دیس اک ان کاجول فو رئینکن ہو جے_ 
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پلڑے یش (بلتدفغارٹئ) 


تا کےدورا نکھانے سے پیز 9ہ اعت ۸۸۸0): 

اتی خرا نگ 7 ق۱ رف ائعدکی ایر جدیے دور شش دہتا نیت امجا تا ے 
نکیالکرم یک ہ ت942 )ای دور یں جم س بک ذمدگی کا لازئی جہن چا 
ہے۔د نگ ر کے دوران تنا جا ز ید ہوگا ال کے سد با بکی تماط را تی ھی زیادہخو رگ 
ہم شامکوامتوا لکرتے ہیں ہم سصس لکھا٤‏ چے جاتے ہیں اس لین یمیس چوک 
گی ہوتی ہے کی ایک اعصاب ذدگ یک یکیقیت مل یلا یس بھتا ہو ںکییشرا بل 
کر رہوش ہو ےکی نت ای بت مادت رن یہہ حقندا ماد ت بی 

پچچلے پ راف میں عظ* عاوت زدردیا اگاے کں سے اک کی سی 
گبری”'عادت' ہوئی ہک شلام وا ڑ بی د یی ہے سسلسل بخیرر ک ےکھا ہے 
جاتے ب ہیں خوش نی سے اس نع عاد تماد با بکر نے کے بھطر یی موجود ا۔ 

سب ہے؟ مان پا تو ا''عادت ولیک ا ورس شی کوک یکی' کر 
کرٹ ہے۔ ای شا کو کا کا کمانے ( 583۷1۸ گا عادت پفورٗ 2 2 
لوگو ںکی ط رح آ پ گی بادد گی نان یاد ظرشررکی جاب بڑ ھت ہدادر جوکھا نکی پچ 
بھی پیل دکھائی دے اس پ جحیٹ پڑت بد .گر یکین لو سے ہیں ہوں(2آ پ 
کو بہت ند ہیں )تق رامکائع ےکآ پ پوراڈ رما کرد یی گے ۔احی رع آ خ کر 
کسی مچوٹی پاٹ میس ڈا ےکی ہیا آ اپ دا الا لکرکیاناشرد کروی ہاور 
ابس دقت ت ککھاتے لے جاتے میں جب کک ریخ قہ و جائے۔ 

آ جئ ان عادا تکوذدا بدل لیس ۔فری تیج کہ جاور پچ خانے می آ لو کے 
چس پ لکل ہوجو زیں اور ام کی یا ۓ دہاں سال مافخرو ث٠(‏ ہادامپڑ ےب تے جیں؟ 
ای یشیب ریاددیک پیا لے میں ڈ لیس اوراس کےسا ارد ٹڈ نے ولا زرل 
سم کے سا نے بی کر اشروٹ (ہادام )تو ڑ٤‏ شرو ںعکردی۔ اس سے یہ ہوگا کیہ 

آ پ کے پتھاخروٹ(یادا دم )2 رگ کال ےم محروف ہو جا" ٹیس ا ای کے 

21 پڈ ہے سے نال ہا لکر ججل ہو اشروث باداممکھاتے جا اوت 


لم پر نر( بترفھارخ ون ) 


شود آپے پاپ ادن عایے ججانۓ اس کے کہ آپ انگرو و 
(٭۷٥/111:19)‏ اواع جس کیھونے جانے دا نے ایے پاپ کارنن استعا لکگمر می جن 
مس ببت (یادہ کچکنا لی کے زاب (9 ا 01ھ ۴218۷) ۶ ور ہو تچ ہیں ۔جھرھ 
ھھ تے ہوۓ دافو ںکی فوضمبد سے ہی آ ‏ پکی طیعت ہہ زیادہ بشاش بتاش اور 
وت ہو جات ےگی۔ 

مرا پند ید* ایک ا دنم المیدل ےکر نر نمو 0008 6) کا بھا پ لکن ہوا 
کپ تا کر وکا یکپ اس می نول فینوگی 80961 011070 2) گی مو جھدگ کی بنا پ 
آپ کےدنا کو سو نع اور پیٹ رکوک کہ نے میں حددہ جا ے۔ ۶ پیے ںان ٹن 
عرارمے( یلو یو بت لج یکم ہونی ہے ۔کوکو کک پکی جار کے یقاب کت 


نحص ےد جو کر پر 


207 مل نے دیکھا ےک 
وھد تو کر ٹفل 


0 ا6096)ے 


وی سیھص سای پا کا 
لوط ہجام × و ایس مات انپا کہ نے کے ایل 


کودونوں پاتھوں ے تھا ما ہوگا چوگمہ بے ہت دقتہآ پک ملس (* 61 808) تھا نے 
گی عاد نیس ہے ال لآ پکوا نکی طب ہنیس ہوگی ۔ 
1 ےھر بین کے تک اصوں بنارکھا ہےکہ یل سو نے 


میس می 
نمی کاب از گل ادا مع نب میں تا ین 198 علق سی ہو تو لہ پا 


77 رت ۶)7 ۷7710 47۸۷۸) 2 


لم سخ (بكندفھارخون ) 
بوتا ےکا ب چھ اس 03-68 8) کی طلب ہوکی ا ورس اوقات پطلب حد ےت 
و ال ای ےلازا وضو ا نے ول جوا کول ۔ 
دہاں پٹ کہ یڑ ختاہوں با ری وی د بت ہو ںین چون می الگا بد حاصعمول ےک 
اس کرے میس تچ ھکھاج چا نھیں۔ ای طرخ آپ اپنے ےہ یک کاٹ 
(ج 0 0ا:509) کے گے بد ھھ صمعمو لکو دریاف گر میں اود جان ب ھکر اتی ال 
عادتگا بد لے پزوردیی۔ 
مزا اد رن ایت کے پارے میں ضروری معلو ما کا تصول: 

دنا کے پر شطے میں سحمت من خا کے بارے میس معلو ما ت لی ہیں ۔ ہ رعطا 3ہ یا 
تک کے لوگ طلف اقسا مکی خذانتیں استتعا لکر تے ہیں !نمی ںعمل اور عنا سب 
فراحیت نس رآ گے 

عو صحت من ما فیا دی مور یچوس ااورحنہ پول کے دن ش ںانک یر 
اتعال پینی ول ہے ذ ای لود یرام خالی ہےاددشیس سے بہت ےٹھی ماہر بناج 
تفن رآ تے ہی ںک ایک دن میس یہ چیک اک فو مرح ہاستعا لکی عانی جج ۔آپ 
موچیش گے اس طرح تو .یعقدار بھیت زیادہ ہو جا ۓ گی لکن دو پا فقو کے دھیائن رتا 
ضروری ہے۔ کیلی و کہ یز پال او رچٹوں میکیاود ی گی از انز ہو ے۔ 
وسرے ہرم رح استعمالل کے لیے مقدار بہتٹھوٹڑکی وف جا ے۔ 


نا ہر یئ اتھفى ( 1889 )۸۸٣۸۰۴۱١1٥‏ کے مطا اق اک وق 
با کیل ا شپاتی با1 ڑدکھانا چا بے یا جرد وا تد ہاگور ا رنیب کادو تھا کرا ہوا 
اپ ایک دقت میس استعا لک نا چا ہے۔ ج بآ پک کنل کا جو استعا لکہ می وہ 


ایب ممیاھ 


راوئس سے زیادہتەو۔ 
اورنر یو ںک یی مقدا رلک وقت مل استعا یکرلی ے؟ ہی سن یں الیک 
٠‏ لے مت ہیں ٹھ ٹرکا نک یھی دوس رک سیکا جو یک دفقت می ک7 دھ ا۳ پ(چاء 
7 ےکی ا۶ سی طر حکوک یم می پک ہوئی سٹرآ پ چاراوٹ ککقر جب ( ایک 


[ 2و یڑ ے بئر(بدرفغارتون ) 
وت میں ) لے کت ہیں ۔ سو پکا ایک پیا کے مینرییکی وی مقار( اوس )گیا 
غذایت ہول ےت 

ای تحقیقات سے مہ بات سا ت ےآ کی ےک ہنع ارگو کی خو راک ز یاد وھ 
پچلوں اورمنز یں پیشتل ہوتی ہے وہ د لکی بیاریوں ےمفوبد ر چے ہیں اود ا نکا 
بل پیٹ رک رتا سےاورانیں فان کاخطروبھ کم درہیی ہو ہے۔ 

بی صورتھا ل مل اناج دای روٹی اور ولیہ و خی پنشتتل ا ستعا لکر نے 
والوں کے لیے بھی ہے۔ اکر ای ہدایت ناموں میں ون میل تن سے چاء پا رکھاتا 
کھان ےکینحقی نکی جائی ہے۔ و ان ےکنٹرول کین میس مید نے سے بی ہوئی خذرائھیں 


می ای کیپ مو( کی ہوک ا ستعا لک یت ہیں نس 
پیل پل جئرکرکھات ہیں۔ 


7 د یک کٹ کے چتتایا پر۴ ٹنیک 
گوش تکھاج مٹاس نی .ای ط رع ایک وقت کےکھانے یسپ 
بھ یح کا )ا متعا لک کت ہیں۔ 


یئ دخ کی فہرست معرائن مم مو جودکیلوریے اورک وقت میں استمال 
گیامقدارد گی کے 


غزا مزرار+تخال یور یز 
ز× ]مرن کے سی کاگوشت چادااں 100 کا 
7 ۱ ا ۓۓے کےکوش ت کا اوہ رواش 100 
ز .]گا ےکا پھناگوشت ڈ_. [_ 1814 
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بلڑ ے اش (یلتدقشارقوت > 3و 


۷× |او(ایلا ہوا) 841ا) 78 
7 کربم گا ووادودے وا تَ 
زپك آ انی 0 6اا ١‏ 10 
ا کھرکااہواقیر آدھاآپ 80 
(زا | پاڈارکار 4ای 55 
×٭ج آ ظط ۴۰7 اڑھائائی 27 


1ورعا ی 31 
7 دھاپ _| 72 ٢‏ 


×× أ چو لکویی( کی) یا آپ 1 13 
ز× اشثلرث 7 وھاکپ | 14 
۷× | یپ ریا 18 ا 
ا گلا 1رریاد 114 
آس× آگرمہپٹروٹ 7 رعلاسیاد) | 8 
×× |آڑو ۹مان اس 
سا20 آسلامید) 103 ۱ 
نع |ا شال مال 98 
ود ا گے ارام آ رھااا 83 
×× ]| کاھ ٤‏ دعااان 82 
8ۃ ا و کچ ی ٢‏ رعاش ') جیث ٢‏ 
| ×× اشروٹ آوعااش ا88 ۵0 


اک رآ پ ایک دقت شذاؤں کےاستعال کے مقدار پت کر جنر ہیں 
یا آپ کے وزن مھ تبصر فک ہبہ گیا بترارجھی ر ےگیا۔ ادن کی 
ز ندگی جج رکی حادا تک مد کا محاللہ ہے اور ہو ان یش الک یکا نکی جو چ ماد 


بل ے بیشر( بلعدنخارخون ) 


یھ کی جانچی ہ ےکی دزن می کی اودا سک یکو پرق رر بے کے 
لیے مان مرکرمیو ںکی اشدضرورت ہے۔ ىہ بات ابی نی ش کہا سے انف رانا ز کیا 
جاتےے. مکہا ای لا کی ہے اس پار ے میں جح تی کیا بھی میس نے مطا لعدکیا ہے اس یکا 
بچی شہ للا ےکی لے عر ےکک وزن ےکنٹردل کے لے پا تماعدگی سے دو رگھرپور 
جسماٹی مرگ یگ کیلور :کی کے ساسا ھ ارک ذئی اض رودکی ے- 

جذ یصو اض نے میں مو بٹیوں لو نکی ما دلج کیہ ما رکف یکن خو راک 
ں جیپ لے جا تح ہیں ) عحد وأن١ل‏ ومرکت او دا حدودخو کک 


پ کشم لکیوہ کو جلانے والصرف ایک ای بت سے یناپ گے 
ام مک یکھالی ض8 ہی پڈڑیاں اور جہ ٹپ وا یکواستما لکر لی شن۔ یو کی الین 
9۱د 1*5 7آ پ کےےضس مکی یینی ہیں جم جم جوں جوں چو ںکی شرع ھی جال ی 
سےاسی ط رح ق3 انائی صر فک رن ےکی ؛ لی تچھ کم ہہوکی جاٹی سے اوراس رسس دای 
کا گار ننس جوکھی جسمانی طور پافٹ ہو اکر تھا اور٘ٹس نے اپچی ای عادات ہش 
ای فکیلور کی پھ یک ین سکی اب موا ہو نےکلتا ہے۔ ا سے افرادگکر تے ہیں ڈ کر 
صاحب میں ز یدوہی کھا می راوڈ نکبوں جذ گیا ے؟' ا نکی بات درست ےن 
اب ای راٹس مو جو رکیلور یکو جلاتے کے لیے پٹھے مو جھ دیس ر سے اوداس طررح دزن 
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بلڑ ے شر( بلندتقارتن ) 


بڑعنا چلا جاج ہے ۔ 

بہت باس ہوگیں !اب ؟آپ نے اپنے یق نی میس جحمانی مر 
( یقت ) کاخ و زی طور یر شا کر نا ہے۔ یپےن انس ظک رام ہ ےکم جس نے اس پہ 
پورابابکگھدیٰے_- 
ایز نکرنے ویش کرو زا ا ستعال لک بی: 

خذائی ا رین تو سالوں پک یعشروں سےا با تک ابعیت پر ڑدردےرے 
ہیں کے اہ رین دزن می کی کے وا شش مند اق کو قے مج ایک پا رو نکرن ےکا مشورہ 
د ےار سے ہیں ید نے رین چا روا درو ز نکر ن ےکی سغار کی سے ا جعقرات 
کان سفاز شا تک دووج پات ای ۔ کی دجاو ہے ے ون می شک یمرن کال تما یت 
سس روآ ٹہ ہوتا ے ہے اوران وحطرات روڑا ر7 وابرداشھ تد 
ہو جانٗیں.۔ دوسرکی جہ ہے س ےکر وترلن میس دن دن ( بج" ا 
بھی )تھوڑی یتھوڑ جیب یآ رین نہیں وزلن جک کہ نے دا ایک 
ا فہ دک ککراسش پروگرام زگ نو جا ےن حا ی ھی ہونے ولیہ دور 2 
عطالتوں سے پیٹ ہوا ےک روز وذ نگ ٹا ھی ون می کی اورائ ک یکو برق ار رک 
یس گار ہوم ہے۔ کی نید ہی 7ف تی سو ٹا (3 اد٥‏ ۸0( ۴ ٢٢۵0۱۷۵۲۶ا)‏ 
ٹس ہو وا لی ر بیسرچ کے دوران تن جارس لاوز یادہ دزن دا لم رد او گور یکا 
دو ے تن سمالول تنک از ولا گیا۔ ان یں سے ھھے وذزن می لکھی کے پہ راس نل 
راج تہ اتید ےا پنا موجودووز نع بیقر ار رک اوران میں اضافہ ہو نے سے وکنا 
جا جج تے۔ دزن می کی وا لے اقراد یس سے تن لوگوں نے اپ اع روز اتہکیااخہوں 

تةاان خر ایگ کت وڈ وی نکیا جو ٹن شی ایپ دن ود نکی ناک کر نۓے 

تے۔ یفرق جو اداجح تھا۔ دہ افراد جھ وز نکی ہیاک نی س کرت تھے اضہوں نے اوسطا 
سالوں مس ہار لو ون بڑھایا۔ا کے بس ون می لضاف رد کے دانے دولوگ ‏ 
ج اما وا نکی اک کیاکرتت تھے ال یکاوز نگ ہوا- 


پنڑے بیٹر(یاندقعارخون ) 

دوسری ارچ جوکہرموڈز آ لی لیڈ (۷ )8٦٥4٥ ١5۱۸۸‏ کی ان 
کو ورگ (۷۵۲511۷ 51نا 8۴*۵۸ کے دز نکنٹرول ضف ری سکیگئی اس می ور 
اکیانرےمردوقوا تی کا مطالدکیا گیا کہم ر؛گیوں کک وزن برقرارررکنے کے پروگرام 
بیس ماعلرے چھے ہپ .اس ریرج می شائل جن افراد 
نے ردڈاشدوز کان ھی سے امام 7 0 
ہوا ران اف راد ےک ہیں بہت ربا جب یکھار وز ننک اکر تھے ای لوکوں یں اڈسھ 
ید کے ون میک ازم پا ا ا1ط اشانہ اتا 

گر پا بارے مورک ری ات انا مانا دو لق ے۔ 
حور اکر بای نشین کھٹرے ہو تج ین 70 پا 
ہرس" 


آ پ برلوڑ 


ےر گے 

٠‏ کپچ ضمت اور لب نی رد کے عاددجھی وز نکھلا کے 
فو ان میں ۔ دہکھی تھا یت اہم ہیں۔ جب آآپ کے دوست رش داراورسا تج کا مکر نے 
وا لے پکو کچ ہی ںکمل(وز ا یگ یکی جدولت )1 پ عبت ا ینک در ہے ہیں یھ 
بات سفن کیا خر شگوار ہوتا ہے۔ جب پل( پان پکپڑے بہت کہ ن ےکی بنا کے 
سک ےنر ید تے ہی تو ایک خی امیدکا پا ہوتا ہے۔؟ پکوند مبترآ فی سے۔ذیادہ 
]۱ ئیمھیوں ہوثی ہے شا ست یکم ادن گیل یاد وی لعف ےو او کیا جا یے۔ 


07 7 
کو ...ھا 
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بلٹر سر ٹر ( بعر فشارتون >۴ جو 


سرک ربق زندی 


کا میاب ود پروزع ہی کی کولیسٹرو لگھٹا نے ذی ما سکنٹرولی' ڑپ یٹ کو 
مناس ب ہپ بے اور تا سے جن ےکی بد بججد یل ایک تا یت ھی ڈیادک طض رکی سب 
سےزیاد٤اححیت‏ ہے۔ بر تق دنا کے الع قمام افرادمیش برجم مو جودەوت ہےجخوں 
نے لی عمریی پا می اورس بی علق بھی اس بات برتفق ہی ںکہ لویل اود یجج ین 
زندگی کے لیے یحصرسب سے ذیاد وضرودیی ہے۔ یہت یاٹیجٛس جس ہر بیارکیکاعاعً 
مسقور ہے اور جو نگ کوچ رگ و سای رکٹ سب سے اہم ہے وہ ہے“ جسمالی 
سرگری'' ٣۷۱٤ھ‏ ۱۷۹۱۰۵۱ئ)۔ 
ىہ بات قائ ٹور ہےکہ میں نے لقظ' ورزش“استعا کین سکیا۔ دنا کے ہمت 
منرت مین ھرداورکورت ضردرک ین کہ ہردوز ورزشش گاہ(6۷۱۷۷) جاۓ ہوں' لہ یرد 
لوگ ہو ہیں جوجسانی طور پر یغے کے اکٹ ونوں میں چچست اورمستدنظ رآ تے ہیں۔ 
اس کا رمطل ب کی لک 21 پکود رز گا وٹ درز کر نے سح ہآ تا ہے اد رای سے 
7 پکوفٹ یلت جآ پا و یڈہ نا چا ہیے۔ شال لور پیرف یدگ لاہ راگ بل 
مو ولاک مقر ےہ ڈیگزارقی ہراچ فا وو راد رج( ماش یکا 
ا یرک ملا رط ز5ا ا پھر پن نی ںکرقی الہ سے میاتوکاب 


وپا ے1 زاو 


۰ 


بلڑے گر( یلت قغارتخرن ) 
جو وج ہے۔ دہ ایک دن سا میھلٹ کک کلاس جس جا 
ہے۔ دوس رمے دانع جسسائی ددزشل(0169اہ۸6۴) کلاس می ش کیک ہوثی ہے ۔اے 
صرف ای ککھیل پند ہے دہ ہے برف پرگجسل (و 810110 570۷۷0) چرم دیون 
جب وگع 2 ہے اس سے لطف امدوز ہو تے ہیں۔ 

دوسرکی جالب مل تو انا ز دہ وقت باہ کھو ےپ رنے میگ ون بین دکرت 
ہوں۔ یھ پانیلنگ سا مکل چلا نا مقا ھی پاڑوں پر برف پ کاسلنا عبت اھ کلت ہیں- 
اکر یں اپنے علاتے میس موجودکولف کے میدا نک کی اد ییحی ڈ ڈڑمفواٹوں پر چڑ متا۱ 7را 
بجاں۔- جب بھی می کارد ار اذ ےکی خا ہیں جا ہوں ت دوتن با زیاد یکل 
تک پیل گل ہے 1 ےت کر یہ شس 


ڈانہزی ما ھوؤزاظہیں وا یز آ پکوصرف سو تے پ 
براجانع ر ونائی پپند ےت میعر گآ پ سے بیگز ار ہےکیکم اکم ا تا بکا ىہ یاب 
ضردپ ٹین کم مآ پک اخرقا ین میں اپنے پر ائمری مکوی 
کے رنوں ہیں میں صدارقی جس فلس خی می ٹیل ہوکی تھا نس جی تقر یا ہرکائ 
پا جدجا ہے یکم یعھیل کے ینیم ٹس ھت نکی کیا جا تھا۔ تاب اود نہ یایھی 
پل ککی یٹ را ہوں سے ورزش اور نما نف سے اور اہو 

0ء کےگشرے مس جب می کا گیا موا ملات اورجی بدتر ہو گے ۔ یے 
بلاشپراپے آ پکو تا کر نے والا دو تھا۔ وا نکوقی بھی ورز نی کرت تھا۔ اگ رکوئی 
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یلڑے ار (بلعدفخارخون ) ڈوو 

کیچ میس پھاگر پا جات جک ےک لیس ا کا تھا قب کردقی ہےاورکاغ ے بعد 
ایک روایتی ست الو جوداھ کن دق کیک رن ب نگیا- 

جب می ان وٹو لکا سو چا ہوں نذ جھے یاد ےکہ مس پیش تدکا کا ر بتا اور 
بھی ہے پکو۲پت مو نمو کرت تھا۔ ا مکو کر مھ ھا یں یں ۔ایڈڑمیفگھوں 
می (خوا وی ہی لپ پکیوں دہوں )می ارتا رتس را تکو بے اتچی طرح ند 
نہیں 7 تی تھی او رح اغھن رشددر تھا ۔کھیلوں طس عیری دنر یتھ ینہیں.... مج نگ 
(0 110 50) کے ےجنس اس وجہ سے ای کرت کہ دہال دا تکولڑکیوں سے لے کے 
موا تع محسرۃ جاتے ھے۔ جب بھی خراب میم کے با عث ہم پا کی ڑھلائوں پر نہ جا 
ھت اور حرد یر بتا ڑج و می ول ہی دل یش بت خوش ہوتا۔ برف پ رس ےکی رت 
جھےلکیوں کے سا تج نار ہانے یش ڑیادہ مرا ۴7د ہےکچھی مرف بپ کت ( 8+110) 
کے دوران میں اکٹ گر پڑ ما کیو موڑمڑ نے کے لے میرے کٹ ہکائ یزور ھے اور 
برقا لور لال ے]مودوالگاد 

جب 1978 ء رئش مجھے پہلا د لکا ددد یڑ ااوریپٹٹٹس سا لکی عرش می مرا 
إ کی سآ پریشن گیا ئن دڈوں وگ کے م رلیشو ںکی بھالی کاکوکی ہی پر کرام یس دش 
کیا کیا ھا زا لی تل رشن سک رارر ےا وط عو امیر ےا یں 
نےننی دکٹتھیںن۔ بے بیبھی ذ رقفاکمہاگرٹ نے زیادہ ھا اگ دوڑی ‏ ہیں ؟ ےر یکا 
دصرادورونہ پڑ جاۓ٤۔‏ 

پھر 1984ء میں میری زعدگی بد لگئی۔ تین جلاک یکو میر! دوس بای پا 
آ بیشن ہوا اورجین جختوں سن عدمیرے ما نے ..... می می سے نل 
برخلاف ..... بے بعالی پروگرام می شا لک دیا۔آ ہت ہآ ہتہ یل ذ ٹدگ گی جاحب لوٹا 
شروع ہوا ۔ دوڑتے وال ینیشن پر میں ن ےک ہت ؟ ہمتہ چلنا شر کیا ۔ ای رخ ہو نے 
ہو نے سا سیل چلانے لگا لان و اضتوں بعد یش نے اپآ پکوا تا یچتر پا شس کے 
ا رے می بھی میں تو رھینہی ںک رسک تا ۔ ار وجشنوں کے پروگرام کے ات پر 
ندگی سے لفف اندوزہہونے گا اور میں نے جسافف س اوہ تقام حاص لکرلیا نی 


بلڑ سے بی ( بت رفعارخون ) 
خواب می ںبھ نیس سو چا تھا۔ اب شی ا بی ےکا چھ یکر نے لگا تاجن کے بارے میں پیل 
فرا ا تھینئیس سو چا تھا۔ الیک مال کے بعد جب میں اپ پیل برف بہت کے دورے 
پیا یس می جا نک ران ر گیا یش دای سکینک (و +1ذ8+0) کرسکما تھا اب مل 
جسمائی طور بر د ہکا بھ یک رسک تھا جن کے بارے میںٹتمیں نج سکماپوں ہی میں پڑھا 
تھا۔ بے اع آ رپ تھا یو ںکگتا تھگو یا جھے پالئل می ضس یگیاہو- 

بھی بآ پ کے ےکی مکنا ہے ۔آ پ یسیا اولسیک کےےکھطا ٹن کیکبائی 
یں پھر ہے اور نا یی د لوان کا یڑ ہے ۔ بات سیییابات بی ہ ےک ہاگ بھوٹٹل 
تب بعک یت کان بد لک ے۔ 

جب میس اہ ماضی بکنردوڈ اتا ہوں 2ھ ہاغن سو ہوتا ہ ےک نے ایک 
میس اپآ پکو بد لے پآ ماد وکیا بے ان سالو ںکا خیا ل٢٤‏ 
س تہ کم ری ز مگ یکا اخجا ئ لیف ز ماشہ وکا نےاپےآپ 


0 
1 
21 


سے بنا اودا بی “مت اور زرگیوں سے لف انوڑ +و؟ چا یچ ہہیں لان اپ د لگا 
بعالی کے پردگرام کے دوران میس نے ایک ات مھ جھ پرکسی سے جس فٹنس سے 
پہوگرام پر لگ ہوک ےاوروہ ہے افظ بت7 تہ“ پک ذ مگ یکا مانط ربق 
انقیارکرتے ہو ۓ سمالو کا عرصہل گیا اود اہی یٹ پآ پکی جسا نس بھی ماڑ 
جبوئی ہے اب ا کیک ہد تے کچھ وقت گا پ پا بیس کےکتتا عرصہ؟جواب ے 
وےدن۔اےآ پکون ےد نکا وثت دجن اود ایک وعدہ یئ ۔ ایک پک دع ءکرال 
جاب می جو پدایا ت دک گنی ہیں1 پ ان پگ لک میں ے اور جھاپا نو ے دانع کے اغظام پ 
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بلژے نٹر(یلترثعارخی) 1 
آ پ ز نگ مھ رکے لے بد لکردہ جاتیی گے اور بک رآ پگنذ لک بی ج ےکآ پ اکا 
می زحدگ یکویچوڈ نا یں جا چے۔ 
گآ پ پاٹ اک پا فان سے بنا چا ہے ہیں تاس کے لیے جسافی ور 
ہابت دی ضردری یلکن ففط وش 'ھی سے1کٹرلوگ بھا گے ہیں ۔ اٹ اس لیے 
سکم ہو ںکیوگہ جھے چا ےکہ اعم ری نیڈ مرطاعی سر ایا دی لیٹ اور بات 
سراری ری دنا کے 1ک لوگ ں کا رز زخرگی مست او رکا پلاضہ ہے وٹ کرو کی 
موجوزگی کے پا حٹف اب نہیں فی د کنل بد لے کے لی بھی پ نیس پڑتا۔ اک رآ پ 
ای لوگوں میں شال ہیں 2آ پکو یہ جا نکر نی ہگ یک ہآ پکوروا تی معنوں م 
لت ورئشش “کی ضرور یٹنیس پآ پکواپ ےش مکوقرکت د ہی ہے اوراپ ےآ پکوستقدد 
کر اے۔ 
کس کے وس انی ٹوٹ آف انگ 
(ییچ رام۸۳ ٥ہ‏ ۵6+ +11 ۶61ا می پتفقین بی جا سے کے لیر ضر جککردے 
ھک جسمانی اڈ سے چدا بہونے والی ینار ہیں چشمول د کی بیاریوں ) سے بچے سے 
لیے ایک فر :کا جسما لی طور بر ٹ ہو غضروری ہے۔ ا سمل میس ڈاکٹرسٹیون گر 
(0 21 :00ا2 ,06ا)ادراسں کے ساقھیوں نے رو مردول او رگاروا لکامحا کد 
کرتے ہر (نہیں سم فلس اور با ماحدہ مرگربی کے جوا لے سے پا طلف ددرجات 
می تی مکرد یا :و نک ت یک جمانی ورزش یش اضانے کے سا تج سا تحت مل کیا 
یا ضا یھی اسی تتاسب ے ہوگا کن ا پڑےتیرا کن تھے۔ 

0 . ا مج ولف ور ج برائزاراوسب سرت 
جے ین سب سے مد در ہے سےاو روا نے افرا 2ج یگل سست اورکا می افراد سے 
زی بہت تھے ) انی بھی ا نک یکم اکم مرگرٹی سے اتا فائ و ہا کان گنک 
جو جال میں تھے اس سے نت الاک اح تک طاعطت کے ےآ پگ بہت 
0 و 

ین ہمد لک بیاریوںق در دوس رےگوارش نشمول پا رشن سے بات 


)٥۶۱۱۹ 


: علڈ پر شر( یلندقشارخون ) 
لیے اور اپآ پ کرس ت رانا رک ےکی خاطرددکارج سای سرک کی اک کی ےکر یی ؟ 
شی ںو اس با رے جم د لکی وھ کن بای کی کت سے اس ماارے میں 
انداہ ایاج ا تھا لکن ہے ببت زیاد قا یلک یں ہے. مرک پہ پت ہو پاسا یی 
چلاتے وقت د لکی دع رگ نکی ہین کر مشل اسر ہےاوراس بھی مکل تر اس وقتت 
و جانا ہے ج بآپ تیز مواقی پل( کے ساتحھ نا ر ہے ہوں اورہ یی ےبھی یکام 
یرضردری می ہے۔ کوکہ مر جعائی مکی کی پناک سے سے اہرین 
(:5زو٥اہ1؟٣‏ ۶ 169 ×۴)ے ایک مار چیہ سے مر دک رکھا ہے 
لن ہملوکویں نے ا لکی جا بھی فو نیس دبی۔ اس ط رب کا رکو )۸۰٤‏ 
03۷۵01٥ ۰( 7‏ تا تهتیبرکیاج جا پےاور یا جال سماردے۔ 
نکی ورپ کون ہوں ا موٹی ےک ریپ یھن متزمی لی بی 
اس وق آ پ ات توانالی استعا لکرد ہے کو تے میں جآ پ کے 
ہے۔ اس اٹ یک قد انگ پک گر جن اقم 
یں ٹہ 
(۰۷:8۸اء۸ ٥۷۴٢٣0۲‏ رٹ کی سب سے پٹ کال 
ہے۔ اگ رآ پکری ےا کمن یکھو لے ہیں ی اکا اکا جج یکرنے 
گت ہیں ت آ ‏ پک ہمان کر لک اب دہ 00۴7 جالی ہے۔ 7ج 0ا کا تیور 
بات شی ادا ےکنا بھی نہایت؟ سان ہے۔ جب ہعمکوی بھی جسمالی عوکر یکر تے 
ہیں قد لکی دزن( ین وافاخون سپلائ یک نے کے لیے )ای ساب سے پڑ جات 
ہے ۔بھت کاموں کے لے نمی انی یادہ سے ذیادہ طاحیت کا صرف پا یح دکی 
ضرورت ہولی سے چک لع صصودنوں میں ساھ فیصد یااس بھی زیادہ ملا ضی کا رک 
ددرت پا ہے۔ اپکی زیادہ سےذ یاد دلاحی تکاءکای نکرنابہتآ مان ہے_ دومو 
یں میں سے ای عرقف رب یکر ومیں جوا بآ ےگا د ود لک زیادہ سے یادو قسف 
سی مت پ اتد ےت وی مکرف یک کے کی ان ا کن 
ہے لکن ا ہرکیایات ہ کہ یڈ یادوت ڈیاددد لک دک بھی ٹینیس ہونکق۔ 


اوزن ےن نظ مرک یک ا 
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ببڑے نٹر(بلندڈعارٹون) إ 
خر جیجة آ ‏ پک عم حایس سال ہے۔220 می سے 0ب تپ کہ یں تو 
0 موہ ۔ یآ ب کے د لکیا(ذیادہ سے ذبادہ رگ کی تا ہد گن ہوگ۔عام 
عاتم ولل پیک من می مت با دھ کنا ےاس لیے 180ف مف کے ساب سے 
ہکن کے لیے پکو ببت بی قیادہ مشق تگر؟ ہوگی ۔جز ملنے ےآ پ کے د لکا 
کن 1400ی منٹ ہوکنی ہے۔ سیآ پ کے زیادہ سے زبادء مشقتکر ےکی ابی تکا 
کین فرب وگی- 
: بی دوران جنارے پھپڑ ےآ تتتزن وی ہوا در اد رکا دع ڈ اق اکس می 
سےگھر ور ہوا باہرخار عکرتے ہیں۔ جیارے ساس لی ےک بھی ایک یادہ سے ذیادہ 
ایت ے۔ سای جوانے سے ا سے ؟”م 0100 ۷ سے میں ہار ے پھپڑوں 
یڑ ب دو سے یادہآ جن سان ےکیجانشی۔ 
جب جھ ون دوفو یی و لکی دہکن اورسماضس یی ےکی شر حکواکٹ کہ یھ 
مم جسمالی نت گیٹ کی چان کر تھے ہیں۔ اس اض کو 6 :11 
 -- 0‏ 7 
چاکش 01ا کے ضساب ےکی جات سے .7 نے وانےمفحات مس ہناگی وذمر ہکا 
میگرمیوں اورا نکی 1/۸7 کے ضساب سے پ نکی دکاکئی ہے- ۱ 
ایک بات پا دیگی کی ما سرک یی شک ورزیش' ا کیسحت اور تسا 
خح سکیکلیرے .تقر یس بی ا بن اس بات تق کون امیس سے جال 
مت کک تچز چا ز تن سے س یل نی گھف کی رفار ہے ) نیا یت ۶وزہل ورزگی ے۔ 
یؤاشریآمنل روزانہ یا چودل فی بفند۔ اگ رآ پ یوک ری ( با کا ادیپ ةآپ 
کلاس کے لے پکاشکرگز رگا ۔ امس سی رے؟ پک ان مرگ نکی چان انتا 
یھ ۸7ا ہوگی ۔اجتا تی فائد وآ پکون سرگرمیوں سے ہوسا سے جوا ےآ و ھھے 
ات لکری لن دوگ وقتہ کے لے ہوں پآ پ چک ھت جو کید 
+ج 0ر ھی وت کے لیے استعا لکر کے اتابی فا مد ہآ ٹھالیں ۔بھی بھی ہو کت سے 
سو نگورکی محعردفیت کے با و فآ پ کے پام میں ایس مت سی رکا دقت تہ ہوں 


4و1 بنڑے پٹ (بلتدفعارخن ) 
درا سے ےپ پ گ17 پااال وق تکو پنددو سے ڈیں منٹ کے''وٹقوں اس 
کک یں فو اس کا مموی بڑ سلہ پیل دالا ھی ہوگا۔ آپ میگھ یکر سے ہی کہ ا ہی 
5 2ے مار سریٰ ال مرگریوں پقبر ظا لا اق ٹ کی بجائے مرمیاں 
اتا یکر ہیں۔ا پٹ یگمریوسرگرمیوں بیس پور دٹھتی سے حصہ لی ۔ جب ایک پک سے 
دیسرئی ئن جانا 5( چا ہے مہ اتی ککار سے لکروف زم ک کا ہی فاص ذکیوں ض جو )بب ری 
خر ید تے دقت اکپٹڑے دم اکور تتے ہو ۓ جیزی ٤د‏ رضتی ےق م ٹا ہیں۔ 

الو ںکی مفائی یا فرش صا فک نے یم ےکا مکاٹی انا ہٹ وانے ہوتے 
ہیں۔ ابی ےکامو کوقد رے لپ اددسما تد اتآ پ کے دل کے لے مقید ڑا نے کا 
ایک لم ییقہ ہے کوکی یز جن دا ی مت ڈگالدا راس کے سا تم مو چو مک رکا مک ت 
چا پ وا ر سر ہم وس پ 


نو و 
سے دھزکید ا ہے اور پہ سال چھی ڈیادءگورے نےر ہے ہیں 
آپ بیگگ کر مت فی ںک کم 007 دن رئیا ایک خا لس وقت ت کر ن ےک 
بجائۓ ال سے دو 157 واٹی عرگ کی 1ھ وت ےن ان ڑا جا اس 
منٹفگگ چارلزل نی منٹری رفرار سے یل ےکی تک اط 
تل کی رفمار سے بھاگ ستے ہیں ۔ پآ پک متھابہ ککیاکریی؟مکاے؟ پا 
ووڑیا پٹ ع ہو پآ پ ڈاش کنا جات ہوں! تچ رشن ج رت چنۓ جا دو لوک ا 
( یی ےپچنھڑا )جو س )کرت چنا میا جیا آ پکاول جا ے۔ 
کیا آ پ کن ٹش در یکودت دہے ہیں؟ دی کے لیے یہ نماعت مت ری 
ورنش ے1 پە یڈ ان !ملا ہے؟ اکٹ کی شھ نک کے دوران چپ اکس کو ری 
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بر سے شر ( بل فشارقون > 01ر 
کون ےکی مشن نک نا ہوئی ہے ۔کیا انی بھی از ماپ 7ری یع 
ان پا زار لیگ ورزشی 1 لات سے کی جن کےا شجھارا ت؟ تے ون ثی وکیا اخبارات 
لآ تے ہیں ۔ بیوشصرف قت جس ہہت زیادہ نک راسنتمال ‏ بھی آ سان کیش ہوتے - 
کود نے والی ری ؟ پ جہا ںگھیا جامیں اپنے ساجھآسالی سے لے جا جتے ہیں ۔ اپے 
کارد ہاگ یاتفریگیاسٹروں پراے سا رکیے۔ اپنے دز شس رکی ریس جن بب یآ پک 
پا من کا وقفہ لے می مرگرفیمشرد کرد یں ۔ بین متا رگ کے لیے ام یکول یکی ری 
خ ید یی جو پ کے کے مطاب ہو۔ 
اڈ لو ں کا خال ہ ےک دوائی بن ی برعزہ جد انی پی مو ہوئی ایا 
اصو لکو دجما لی رگری “بھی استھا لکھرتے ہیں۔ دہ کھت ہی ںکیکوئی جسمال 
مکی جچئی زیادوج خوشوا رو ہو( یے دو 'ورزش' کا نام دسیے ہیں انتی ی جار 
حمت کے لیے مفید ہوگی.۔ اس کے ہیا ےآ پ اکا موں پرتقجردمیی جو پ کے لیے 
ُر لف ہوں۔ چا ہے دوسا یل چلا نا گھٹسوارئیمشفی ای یاباخیای- 
ورنش کےٹوائد 
صحت! تےہوائے سے ورتش سکیقا موا لے گے لے می ری ئن تق سے 


ن یشحو ال جات جیما فُ لکرمکا ہوں .ا کاو او رما لو نک تی ل لوا تا ات شور 
کسی دز س ےکنیں۔ با اعد دجما سگرمیوں کے پچیفو ان اور ڈملی ہیں : 


9 اپیضر آپ کویجٹر موی کرتا: جآپ 
سی بھی سای مرگ کا اتقا بکرتے ہیں اس سے1 پ کے د کی ھکر را مار 
نکی رازآ جال ا ک7 پ کور ےگپرے الس لیت یں او ما مز 

آپوپیدآ جات ہے۔ اس دورا ن7 پکا عم ایک کون د ہے والامادہ بنا اییڑ ور 


( 80.0066601 -قا )پیر اگرتا ہے ج کیاکی طود پ مار٘نن (1۸9+6۳1۶96) سے 
پت جلتا ہے۔ائ کا صکون؟ وراشر سا رادان ر ہتا ے۔ کے 


بلڑے بش لایر فشارثون )> 

ا اہریونقیات جماٹی سرگری یکوتا 5 (59٭ 5+1 تک مکر نے کا کی رین 
طر بت کھت ہیں ۔ تحصموصا جب با قاعدگ یک جائے فو ورزش سے ڈاٹی تا سے خمٹنے مج 
اط رخوا کا میا ی حول ے- 

آپ کی نین کا بسقر ہد :در نش کرنے سم 

یں سے اک او رمیا مادہ خارع ہوتا سے جے سیروشونن )35-۲8٤٥01٥(‏ گا جانا 
ہے۔اکٹرادوریسا ذکپٹیاں الیی ادویات لیلدرسکن (15٭01112 090 7۴0) تا رکرری 
ہیں جن ٹیل سی روٹوخن (07110 8۲0۴ 8) مو جود موا سے ۔ لپن و رز ضحم میس سررٹوخی 
اکر کے نووا رنیندلا ےک ق درگ طریے۔ 


2 کیا رکردگی کا بسٹر ہونا: گوس ود رک 


عردوخوا یی کا مرو گر نے 
۶۱۱٥١۱٢٢(‏ ط٭ہ 
مرگ کی کاب اعد و شی ول تھا 
عادت کےمرباند ھت ھھے۔ 

٥‏ آب ای کھیلوں یا فریح س زیادہ لطف 
اسضدوز بسرتم میں: ؛ جب پ نیش ولف کو یج بھی اپے یا وورنش 
ے وانے کے وق اس جآ پک مھارت بشتی لی اد رآ پ انف سی 

فببت جونھل' وف میس ایک د نع کاھلاڑی'" ےا کیل زی ولف اندوز ہت 
یں ی2 کی یلپ ا اد ہیں کےا یق ز دہ پکی درز بھی ہوگی 
اد رآ پکا ھی بھی مہتر ہوتا جا ےگا 

رئ آپ کی عسر طوول ہسوتی ہے : اہاینےش 
تھوزی تی شعییل (جس بس لوکو کی پھھ بھی ہب لوک ہج ےک با ہا ر ےمطائع چات 
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يلژ > یر (باجرقشارتون ) ٌ 
سے یہ جات طابہت ۷وی ہ ےک جسمالی ٹن میں اضاقہ ہوا ہے جس قرب مشت 
پکی” سرک ری“ ہوک اتقاعی لو بلی ع رمآ پ کے زف ود ےکا ارکان ہوگا_ 

9 اسم وزن پر آسانی سم قاہوپا کر آپ 
زیادہ کھائے کے قابل ہوفائر پسیں: ےت 
صرف ہوتی ہیں گن مک اسعفال یگل (1×* :۱ *٤8‏ ۱۸) کن یگھتٹوں بعد کب یز 
رپا ہے۔اس کےعلادہ ہوں ہوں؟ و نال تھم ہیں 
مو ط ہت لے جاتے ہیں۔ چوک صرف پھوں کے غلمات ت کیلور یک پٹ یکی ماع 
جلا تے ہیں اس لیے اگ رآ پ کے پھزیادہ قب ط ہیں آ پ دزن می اضانے کے 
ایر زیادہ خو راک استعا کر گل ہیں۔ اس بارنے میں ہزیو ما تہ آ پک وآ تد" 
اواب می نی گی۔ 

٥‏ آپ کا خون میں شک رکا کنشرول اور 
(یےا بیضس ذو مج گیااود ہا عدہ مال مرگ کی بدولتۃ پا پ<ت 
ذ ناش (جس مم انسولشین پراکھا نیس ہوتا) کی علامات وخطرات ےنجات اص٦‏ لکر 
ہیں۔ ور تم مس انسولین بی اث ات پداکرقی ہے۔ 

9 آپ کوخون میس نوتھڑے (١٥۱0م)‏ دا 
ہسوقر: آ پکوون جم انزرے(9٥٥٤٥)‏ پیا ؛دۓ١‏ 9را ول سرن 
فا نے کانکا نگ ےک +1 ۔ست وکا ئل ا رادم اک جسمالی مرگ کنا 
خون میں لوکھڑے یکا کان ز یا دہ ہوناے ابی لیے لوگ خی رمعم وی طور بر مشتت 
رر کرت ہدۓ ( یکم ھا رکر یی ل کلت ہرۓ )ول کے دور ےکا شیا ہو 
جات ہیں. یلاس کے برگیس بست وصتتاظراوقون کے ذرات (٭۸٥۱٥+۶۱۵)‏ 
نے یڑ وں تی ہدنے کیل س ےکحوطر ے میں ۔ جتی بادآ پ درز کر بی 
خص چو و ود جو 


سشوں میس آپ کر جسم کی 
آبڑی نتاء جدد لگے : 


رق سے میا بت ہد ا چکہ باج حدگیے 


([ووا__ ۓ ددم __ 
جسمانی سرگرمی ہماری عمرڈھلفہ ےگ لکورہکتی سے اور مضبوٹی اورقوت برداشت مل 
اضاقکری ے۔ہیھا گیا سےکرست ا وکا لی افراداگہ چو ماونگ پ ا عدو ون کر بی 


ا نکی رڈ عم ل میں سا ل کک مخ ×× جاجا ے۔ 
+0 7 
اپ بلب بیٹرکددرزش ےم کے 
جسسائی زرزٹی سے سرف ال پیٹ کرنے مین مددلق ہے کنا ان ئس 
مزیرفوائ بھی وصل ہوتے ہیں۔ تو قع فوائ کا اندازہ لانے کے لیے نیواود لیر 


و ا 6۷ ۷ا) کی قولین خر اور ں سن )٢٣ ۶٥‏ کے 
2 پہے ہا حر .سر سوہ رض 


ا ےی 
پپتربی آ کی .کن شرکار 
نظ کہا نکاوز نکتنا جھایاد وک َّ 
دگی لاٹ (130۷68 70 می جم بڑے میس نون کے مھا ین 
یجاب سے شائع شدہ ایک اوارقی فوٹ می پل ہہ یراو سای مرگ نی کے یا گا 
تلق کا خلا صہ بیا نکیاگیا ہے ۔ اس کے پھ کات دیق ذ یی ٹیا : 
٭ 2008 ہی نائع شدہ اک رپورٹ کے مطابق چ ھشتو کی پاقاعدہ 
جسمانی :رز کے بحدو لکی وھ گن کولاسٹرول اود علپہ میٹ رم نمایاں 
ری آکی۔ 


٭ بک وئت یک یگئی درمانی می ورزش ا گے یی گنو ںج کپ کے 


لی بی مایا کی کاب عث موق ہے۔ 
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بلڑے 2ث (بذرفحارخرن) 1 

اکر پ تن دن سکسل جسمانی مرکری (ورز 207 2ل درمیا ی ی 
یر )2پ کے لک پر یش رش کی واشع ہو جا گا او رآ پکا یل پر 
اپ الین ہاںدت؟ جاقےگا جج بآ پ ایک یاد و یضج لکل ورز 
شر ی۔ 

دق لکرنے سے پ رشن یس جلا م لیضو کا بلڈپ یٹرصحت مندافراوی 
ضخت ڑیادہج کی ےک ہوا ہے۔ پ نشی کے مرلیشوں کے سسلویل 
(510116) ئل پ یرس 41 در بے چک ڈایا سلوکف(50165106116) 
ھچ بیٹر-9 در ےکی داتع ہو تے وھ گنی ے۔ 

ورتشل سے بل پیثر کے مرییضوں میں دی کے دورے اور دوورے 
ام را یں کہیں فیص دک ککیاد نے سآ کی ہے۔ 

لپ پیٹ رم کی کے یی لے ہشن میں سے سا حر من ف کک ورزش 
کر اتا عی مث ہے چقناکہ وفع ہش پان با ورزش یا ماف ریش 
حص لیتا۔ 

اپکی درزٹش (جمالی رٹیپ کے دورانیو کو دس ون منٹ سے وتقوں 
مم یمک لین زا دو سودمند ہے۔ ایک وقت لآ پک سس میں میا 
ڈیادودرزل کر نےک یکوئی ضرور تی 


7 
رر 


زیادمئڑؤں۔ 

ا یاتایو ٹیس ہو نے وا ای تحت کے مطا ای دیس و منٹ کے پار 
وقھو لکی روز زس رے تج رشن کے مرییوں یں سس ویک بلڈ بر یثر 
3 در ےکم ہو جاتا ےس یبھی جمانی مرکری (ورزش ەکوکتلف وقنوں 
جس کت مکرنے. ےی مل زوزای أاتھٰت ریا و موا جانا 
ہے۔ بد پودٹ تیر 2008ء کے جن لآ ف پ| نیشن کے شم رے می 


یلب یٹ رک مک نے کے کے پرحکت ورزشیس جیسے جیز چنا انیل چلا نا" 
اھنش (19اہ۸80۲) عزانت ورزشوں لا ویٹ لک وخیرہ رے 


۱ 


ا 


یا ے بر ( یلت دقشا تن >ک 
شمائع ہوئی ے۔ 
۰4 جمائی گرب خصو ۴ییقت ہگرئی جود لک دک نکوتکردے 
آپ کے حا تو نکی کی د لک دع زگ نک مکرئی ہے۔ جب یت کا 


نٹ لیے زبادو ہوا لیکو ںکود پکی با یکا خطرہ لاق ہوتا ے۔ 


عغِ سے راد ہے۔ ویش میں اضا 
۶د شڈ 


وت دی اخ گے ا شش خ2 
کک می اضافہ+وجاج ہے او نپا شیا دی سای 
-٦+‏ میں یٹھرے نے کےکل می کی وا تع ہولی سے اوراس ظطرع ول جےدودوں 


اورفارج کےا مکا نا کم ہو جات ہیں- 
ورن ک1 غمازدجرے سے جج 


ایک پاناڈ یی موہ ےکہ بڈراریل مفرکا از ایک وم اٹھانے سے ہوا ےا 
سیت و ا 
ہیں۔ و زجخقیقت یقت ایک ہمان طورب فی نٹ کے لیے اس ے بدقہ ےکوی ہوک 


2 . 0 سش٥‏ ول کی عون 0 - ب۳ 


سا وج ھکیر: ینا کی میڑ یکل یو ندرٹ کی ای کن کے معطائق جو اکمت 
6ء شش“ این زرل ف پترفش'' )۸۳۲٥۱‏ 
آجکسنسو 1 0 ۶۸9۱1 0ل شائح ہولی ے ای 
افراو جھ پ نیش ن کا فکار ہو نے والے ہیں ان کے د لکی دھرکن 
سے ہم (د کی دھرکن 
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پلڑے یٹ ر(پلٹرٹغارتون) ا 
دہ دوڑ کے لیے جو تے خر بد تے بی پا لکی دوڑ پلک ککھڑا ہو۔ ور ش کا٢‏ آ٭اڑ 
دعیرے ےم نشی طور پ ریت 
اگ رآ پ سالوں سے ستی وکا ع کا شکارر ہے ہیں خصوصا اکر پ کا وزن 
ضردرت سے زائکہ ہق کوئیپھی ورزش کا پہوکرام رد کر نے سے ڈیھتر اپنے ڈ اکٹ 
ےضرورمشور ہج ۔آ پک مو جودوصحت وجسمالی حجاات ےتلع ظھ رود پک نکرخوش 
ہوگاک۔آپ نے ای جسانی مرگ یکو بات کا اراد کیا ہے اود باارے جم اپچا 
ذائی رما ید ایا تآ پگومم یکر ےگا- 
یک مستا ساپڈدمیٹر(۷٭۴۹٭۷۸٥٣۴۰)‏ خر لیس ۔ کر سے سیک ہونے 
ول ایک ؟ لہ ہو ہے ٹس سے چم ا چنا سےکردہ فا صل لد موں“ میلوں یاکلومیٹر می مو مکر 
کت ہیں اس ای مے با شر کرد اور شال ہک چا نکرآ پ تال ہہ 
جا یں م کہ سادا د نک یعمویی معرد پیت کے دوران (اپے فی کسی فا سرگری کے) 
کتے زیادہ قدم پت ہیں ! ظقر سو ںکی اس تعدادکو؟ ذا زکھ میے او رآ ہت ہآ ہت اہی 
ضسمائی سرک ری بای دمیٹر(861٭* )۳۴۰٣۵ ٠۱۸‏ رفس کی تندادکو بڑھاتے جا ئے۔ 
لج پٹ وضٹر(۲۷۰٭ )۶٣۵ ۵۷٣٣۸‏ جا خی ہوتے۔ وٹ جن لف پچورش 
میڑ لن (ہ(ہ۱۸۰۰۸1 ۵ا۴٥ہ:50‏ 0۲ ۱د٥٣‏ ٥ل‏ 511:150 106) کے ماق 
9۸۷-0 ہا ×‌و-ط تا 3 2٣‏ ۷د گی اور پا دای کے ساب سے بہت 
یر ہے۔ میس ذالی ور پر 5۷۷-401 2 109ف اتال ون ج یک 
وت تر مو لکی تعدادادر ٹےکردو فا صلماول ش چا ا ہے کسی پیڑ دمیٹرکونی کر نے 
کا مت بعر یقیہ ہ ےک شاہراہپہ سکنل سے دوس رےسف یلک پیدرل مفرکرو 
در لےگردہفاصلہاپے پیڈ میٹ پر دواد اگ رآ پ اس م ےکردو فا صلہ کے وش تک بھی 
نٹ ساتھ ب یکر لی فذ می ببتر ہے۔ اس سےآ پک وکیا نخاص دقت مل ہےگردہ 
زا منلےکااندازدہوجا ۓےگاجا ےآ پ نے پیڑ ویر جیا پہنا ہد۔ 
پک منزل اپنے قدمو لک تحدادکو یڑ ھاتے ہ۲ ۓ د راد یومی تک لے 
جانا یے۔اسس مآ پ کے اٹھاتے ہو ئے سارے قد م شال ہو گے قوا ہآ پ یر کے 


ہسسے 


]122 یلڑے بڈ (یلثرقخارن > 
لیے جارس ہوں باگھ رہ مٹریای پڑھ رج ہوں ۔ پ شٹر(٤٠٥٢٤٥٢7٠۰٥۶)‏ کا 
مکسل پنے کت 1 آ پ کے لیے یک یادہ انی بھی ہوگی اورساتھدساتھآ پکڑھرک رھ 
کاؤر لیگ ۔ اکٹ مرد وخ ات نین کے یھ ابی روز یزامن می 7ق ید چنا خبایت 
خوش کی بات بوتی ہے.؟ پ اہنے یل لے یں وا زور یکوششو نکی رنا کرس 
ہیں ۔ خلا جب؟ پ ا پک کے لیے جا می تو اپ گا ڑک پا رن فک سب ے دور والی 
کہ پہ پا کک می ۔ ایر اکا مک جم سےا پا زیم وک ایک لاک ڑے 
مار ککھرود یی . پھدٹوں بعد رفا صلہبڑھاکر دو پا کگرد میں پل رین بلاک۔ جس قدر 
اک ےم ا رلک ام کے وت کے دودائن جیا یا 
ور پور سو گے 


سرنے مامت 
آ پکواس قر ریزو کر گے اور پکو ایی لف نا ےک یک ہآ پ اس 
(ب ورام نی خر بای کر ناج یں گے۔ 

عا ما نی مرگرمیوں کے یی درکارقاءالَّ 

(۸۸7) کے سے ے 

۸۴1 

ایک میٹ (۴7 1۸یا بنا لوک اکیولنف (01۷۵168و 2د ڈاہ ط۱۵٥‏ 3۸) 
ات کون می مرکو د رکا رٹ اتائی کے برای ہے۔ 


و0 ہ۲ و 2۵ 20ھ ھَ 


بل پ بش( باعدفحارخون )> ویر ا 


0-1 :مو کیا پرخاموی سے میھر بنا 
تریس لی ہنا 
۸۴-2 
حا لت کون بیس و رکا رق اتاقی سے دگنی تال ہوگی- 
کھڑے ہوا تا شی 
پاٹ کرت کی چھاڑیتھ 
7 اگ کی کا مر 
- وکنا 
کپڑرے پدلنا گیں 
پل چلنا(زای کیل کھنٹک رخآرے ) 
3 ۸۷۸۶۲ 
پیل چنا( دانتل نی رفآرے) کھانا انا 
رکاکا مکل کپٹرو کی بی دعفا گیب بات 
ال دگونا پیا و یا لتاق یکاکوئی سازبجانا 
انیل چپلا:(ہا ڈنیل ن یمھندکی رقارے ) 
3-4 ۸۷۸۶۲ 
پل چلنا( جن نیل نی گنندکی رقار سے ) - نیکٹری می کا مکرہ 
سال چلاا(آ شی لی مھنکی رقار سے ) م رپ درمیالیٰ مشققت کا کا مکرنا 
یٹ نیک می گا ڑی چلانا (رناتكئ) 
آہتآ ہترمیٹرعیاں چڑھنا تک 
۷۴٢ 5‏ 


پل چلتا(ل مل یمھنندکی رقار سے )لان ھا کا (ب تی مضین ے ) 


ھا یکر پھاریی مشعت وا اک یکا مک ر٣‏ 


َمتدَز یلڑے ار( باعدفخابقون ٢‏ 


کا از یکا کا م کر کو رنگ روٹ نکر 
نشنپ ی کی ٹین کین پھا رئیش یک می گا کی چلا ا 
کھٹرکیاں دھوکگر صا فکر نا 
5-6 ۸۸۲ 


پیل چنا2 ماڑ سے پارنل نی بھنرے) کول کان ( سا ما نکو سا ج وہنا ) 
سال چلاج(د یل فٰٰمفنکی رفار سے ) بت بھارکی مشقت دا اھ یی کا ھکر نا 
سکچیں زفرشو ںکی رکڑ ول ) 

ایک سودا لف اٹاک رلا ا 


آرام ےرہ 
ش رود را بھررا 
7-5 ۸۸۵۲۰( 
وڈ ھاگ نا( ملف ندے) ما جا 
یسا نل چلانا(یار نل ٹ یبھنند سے ) تا یکر 
پھاڑ سے یی مرف کسلنا پا لگا مھوڑ ےکی سواد یکنا 
پھاڈھ پڑحنا(آ رام ے) یسیع( زم لے یں ) 


یی ں‌ڑٹت(”ل) 
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پلڑے تب (یدرقغارتون ) عت 
۷۴۲١ 8-9‏ 
ددڈتاپھاگنا( ما تھے پر من گے ) دورنک رف پربہسا 
تج سا نی چلا ا( ڈنل نی نے ) اکٹ با کیا 
ز زا یکر سودا علف خر برک اوہ سیٹرہیوں پ 
نے جانا 
0زیادہہ ۷۸۴7 
جال عوش مل ون اُٹھ اکر پہاڑ پ چڑھنا_ 
بھانا(ج نیل نی گنڑی رتارے ) 
پا ےڑیادہ 
++ 


. ملظ > نٹر(بماترنعاہقرنک 


حوالے سے وہ ا جات کے ا 
11 یے انت 
اورگڑیں ے لفظ سیا 
جات ہیں ول ا وی ہیما ساسا 
ہیں شب ت بھی اوت یھی۔ 

رطاتودی جر یدے*++* 196ا“ کے اگست 2008ء کے شارے می شال 
بہونے وا یتین کے مطا بی جساٹی مشقت اور ضے سےسیین مل درداودد لک چار گا 
دوسری علامات پیر ہکن ہیں ۔درمضیقت شید جذ بات کیفیات دل کے دورے پر بج 
کی ہیں۔ 

کی جار یس نے می دیکھا ہ ےک جا زین تا کے باعث د لک مت پ 
اک نر مرح ہو ہیدان کہ ب عق آپ کم ما 
آئی ہوگی.آ پ نے اش مکی پا خی اکٹ سی ہو ںکی می لئ تق جان لی اہے! 
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بلڑے بش ر(برتغار بی ھٹٹا 


,یتسب و ںوچ سو چیٹٹائائئنیچسس جج 
”میرا ا وط :کی مجے ہار ےا کی ککراق ےگا گی !“اتی بھی چھا ڈوالیٹر لیک ے مرا 


لی ایٹریہت بڑھ جاتا ہے! “ىہ یں ہم خودکرتے ہیں یا ہار ے ا کرد ہوقی رق 
یں۔ 

ا لے صفحات میں پچھھ ذ انی مشاہدات کے حوالے سے شل بل پہ ٹر بارٹ 
ایک اورفایغ وی روک اتعلقی ہز اتی کیفیات ےٹمویں سای شوتوں کے سا تھب لکردں 
ا اورپ برای ت او :کی جن پگ لک کےآ پ اپ گا کے تا5+1655(5) ئل 
کیکر یت ہیں۔ 

7 خرطی علتوں میں زین او رشمم کے پاپ تی پرکیوں زیادہ کی دتا 
جات ؟ ا کی ایک وج مار ےط یجلیی و داروں یں ان جار ے می تر ہی اکا ےد 
میرے شیال می ا لک بڑئی دجہ یہ ےک جذاقی کیفیات یس فص ڈب رشع انی تاذ“ 
عالفم' بے ین یکر ہم رداچ خطراتی عناصر یس دزن مس زیادل' پائی مل پیٹز 
کولیسٹرو لکی کی طرع ہنوسوں می پائت نیو سک کت اور نہ بی انیس مرلیھل کے 
اٹ بد جک سکتے ہیں۔ 

خوش اتی سے اب صورتمال بدل ری ہے۔اب (یادوت ڈکٹروں نے مرلقول 
سے ان کے یی تا وغیر: کے پاارے مض با تک ربا رو ںغکردگی ہےتععو جب ددم رٹل 
کی یں من ر کے جوا لے سے بام تکگرد ہے ہہوں۔ اب ووم لی کو براوراصت یا شا تیر 
اتیج ےک رسب تھادادہم ہے! اب ابی اداروں م بھی ڈ بن اوزشعم کے 
پا وألقی کے یارے م ذ یادہ پڑھاپ اتا ایی ہدوت اب اب خزطییی مدان 
کاآ از ھدنے جاہپاےى+ ا سے دو ے۔ 
یی املع ساد ہگوں“ ماک ےکپ کے جع اعصا لی ظام اورضم کےکا 
نے کلف ط ربق ہے ککارش ام مگورنعضقی ہے۔ 

می چندڈ ال مٹاہدات ےا لک متا فی دی ہویں۔ میں نے پیل تا یا ےک 
میرے والدشھ ید پ نشی کے مرش تے اورا نک اتقال دل کے دور ےکی بنا پر ہوا 
فز۔ ہوسکتا ے!ن پر فاںن کالہ (19ا81۴)+دا× دوگ ہم نے (ا نکی مو کی بج 


8. یٹ ے نجھر ( بلت رما رخون ) 
جات کے لیے )کوئی پوسٹ ماڑم وغی رونی سک دایا تھ۔ برح لکو کی بجی وجہ مو میرے 
ذ جن مہ اس بارے می سکوئی نو ںکہ در 4969 ءکومیمرے وال کو پآ تے والا 
ملک سا تی یہت ذیاددڈانی ا کی تھا 

میرے والد اع خوش قسمت لوگوں میں سے جھے جنہیں لطور قار مسر 
(۱51١۶۵۵۲۲۰۱۵)اۓ‏ کام بت کب تا ۔ الع ک ےگا کبھی -. ببت پیار 
کر نے ھےاورجواادوجھی ان کے لے ای رم کے جذ بات رربھتے جھ و دا 
میڈ یکل سٹوریں بی دم یس ککا مک اکر تج ےلکن ان بھی يیکوی''مشورت' 8 
نی ہت ی٠‏ بت ٗککدایک دن سور پرڈ ےی مسا 
پر تس سے ٤و‏ > سیب پارکرتے تھ دی رع رت 


اسر یر اائش رد - 0 .7 
دو | نجرینشن کے مرلیش بھی جھے لیکن ذانی جو نے یں مت ک کاٹ انتار نے مل 
سب کید یکرداراداکیا۔آ ر بھی دو یھ بہت یادآ تے ہیں۔ 

8ء میس یک اہ ذانی مکل کےےنتہرمس جوم نے لیے لکنا نا لیکن تھا 
میس خی موم زانی د با ڈ کا شکار ہوگیا۔ اس حا ےک مس اپند مار سے نہ ای سگا۔ اک 
دورالع مھ انداز ہ ےکی می ایل پر یٹم بہت بے حدگیا تھا۔ بر پھود وس رے عنام رچھی ا مکی 
عارقدلی کے پا ئگ تھے۔ مکی سالوں سے دہز اشہدہ پاٹ یٹ پیادپتھاا:رکھانا 
بھی مرن او ہکولیسشردل ہے بکھاح قایس پر تاد کہ میراع لی نی بھی خہایت 
سست او رکاپلا ندتھا۔ اپنے انی کے پار نے میتی ںی سے با نی ںک رمک تا تھا۔ ابی 
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بلڑے پٹ ر( بی رنشارخون) 
تاس بے بی اورحو فکو می نک پااکرتاد ماود دبا بڑہتاگیا تا کلتر ما ات مال پل 
کے مینے یس و لک دورہ ڑا می خوش قصت تاکن ےگیا۔ 

میرے بھائ کی مال ہے ۔ٹام (000۱ 7ک گرا خوش بش نٹ ارت 
اپیملازمت نشی جہاں دہ بتکم وقت اک رایت اھ یڑا حاشک لک لیت تھا.بچھر 
شس کی دپوی اس سے روٹوگئی _ مال مال مد رھت گے اور ا کی ذف پر یٹنیا ںجی- 
جھ اس وق تکوگی حرانی نیس ہوئی جب جے اس نے ہ تال سے فو نکیا کہ اے و یکا 
دور پٹگیاے۔ 
میس نےلی یلچ بیس ا بی ےکار ہار ی جخرات کے بارے یس بے ھاہے ود 
کے دور کی بقا یرپ تال کےابچائیگبداشت کے دارڈ می محمد بای کنل ےگزر 
ر سے تھے ان لوگو ں کا یکنا اہ دہ موجودہصورشمالی سے قد رے خول ہیں ۔ وہ 
تال مس تق انککوئی ون1 تاور تی نماطدائن کےنزر یں گل 
لاقاقی اوراس طرح سوالوں بعد کپگی مرعبہ انیس 'رصت'' کا سوقعہ تا ہے اود دہ ایی 
روا یں کلت ہو جات ہیں جو انیل چان لیواد ہے دوچ گی ہیں - 
می ایک دوست ٹل مکول یر پاش یکااستا دا وگیارہ سے تیر و سال کی گر 
کے پچ یکو پڑ ہام تھا جب انام ہف رولف کے میدران یس اس سے طائقات ہو 
دہ تا کر تا گر چا سے اپ نے کام سے بت پ 7ص ض ر0 
کی زنرگیوں رف اث ات مر بک الرنے کے لے قہایت 1 چھمکردااواگمرد ا اہن 
آگںئٴرودای! سے دق تک اق دسر دب ےگ تاپ دا سمامما ہے۔ با بآھ 
یی ےکا سگرن ےکی ہدایات کے باسح ث کر( 60۶19 ) رفا کے کے بعد وگررے 
ین جلے ہے خوش ضمتی سے دہ جا مہ رہوگ کن جسمالی دو در کی بخا بج اسے وتت 
جس سو 
میں پکوخولزدہ یکر پا اور نہ جی بمیر در لی سے لیس میس آ پ کی 
نان ےک یکشش سکمرم پا ہو ں۶ ہآ پ کے و لکیصحت یہ کے لیے آ پک جن ہصح ےگا 
گر زاس درا جم ہے۔ ابآ رکا اتل سے بیانداذو و جات جا ےکنا جاور 


[120ز یلڑے بث (یلندقغارخون ) 
وا یں ہا ریش نکی طرف نے جا تاہے اور ہم ام کم لک و کن یا 
4 اکس کر نے کے یک یکر یت ہیں_ 

عم ظ ری بج ےک مارگ ڈیا نان ”'وروول'“ ول و ا 
میرےد لک ھک “'اوداسی طر ع کی اصطل ول اوروادروں س ےگھرک ای ے- 
وجداٹی مود یرجمرسب جاے نچ سکند لج ون پچ پکمر نے دالا آ آلگں ہے یراس 


سے ضواے۔ 


ایک بردے کے مطابق 2020ء ک بین ڈیپرشی (ہ ۷د٥۲‏ م86:80) لگ 


7 ور ق1 رگن گی (ہ1+٭3د×(ظ3وہہ ۳۶۳ ۷۷۱۲۱۹) 
اریوں کے بعددہمری سب سے بڑئی بارکی موگی وش یی جذہا کی ا لوگ سک 


پلردھوں اود مو کی فی فھے نفرت' تا ذادرڈ یپ رشن ےآ یکر ہے ہیں۔ 


ا 
ماش ںکرتا ہے اس کے لے .یا 
کردا نے دع ہو اکر تۓے جا ہیر وم 
ال حالات شی جب آ پ کے پیٹ یا کا بش ٣(‏ آپ ے )ال کارکردگی کا قاشا ہوتا 
ہشن الات ؟ پ کے فا وم فیس ہوتے.. ان یں نس کے یی یک نہایت 
خوقاش اصططاع استمال ہوثی ۓ بے" کاروگی' (5۵7051ک۴) کیا جا ہے ال کا 
مطلب ہے کا مکی زیادتی سےموت“۔ 

پو نیرٹ کا لندن کےنین ککاروں نے دی جار سے ران سو سروی 3 
کا مکرنے وانےاقراد کے پار ے می موم ت امھ یکس اور نکا چا مہ لیا جن لوگوں 
کواپے کام کے جو۱نے ےکوقی یش نی سی ا نکی بت دوسرے اقراد(ج رکا م 
یش کپ شکار تھے ) کے ا نرران وم تھی عوارش (0+0578 3۷۸ 011۰ )٥۸۵۸۵۵5‏ 


ما نکر رم اس سک وا اور پا یکو لود ورنے کے سا تھساتھا تی ا 
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پلڑے نٹ یلت فشارت اع ٢)‏ 


نسے ‏ ر0 ا س0 2 
کے خطات تی نگڑا کوائازے کش لیا سر لت 


مت خی عناصشائل میں جولوگککام کے دوران 5:*(27) کے شا چان 
مس سے اکر افرادا سے پپٹٹوں (مکاسوں) سے فصیلک تھ جیہاں ا نک کنٹرول بب کم 
اوران ےکا رکردگی کے مطالبات بہت ز یادہ ىے - 

ای رع کینی ا ےکیو سیک شر (61+90 6086 )شش 1891ء ے 
3ء کگک دی ر بے وا ی ایک ر یمر جس 8395 دفتز کی کام دانے اقراد کے 
پارے م ئک یگئی اور بعد اان لوکوں یش سے اک بت کا سماڑ ھے سا ت سال یگ 
زیر ایی جارئی با ا تق سے حعاصل ہونے وانے تا کے معطاب کم کے 
درا نیشن کے پر اشثر ات اہی ہی تھے بی کس ینس کے سا ڑ مات سا کک 
سصست او رکا پل شرز نگ یگزار نے پہ ہو ھت ہیی - 

ای ا تکوزیادہ دشا حت ے ککھٹہ کے لیے کم ان خوش قمت لوکوں کے 
ارے م نو رہ تے میں جوا ےکم سے اطف اندوز ہو ے ہیں ۔آ پ نے مو یقاروں 
اور رکراٹ سککاممکر نے وانےسما مد کود یھ ہوگا ا کی عم ری موم طو می ہوکی ہیی 
اودوہ اپ امج د1مہ جاری ر کھت ہیں چلہ ان کے مه عرر یٹائر ہد نے ہدتے ہیں. اہ نکی 
دہلیاٴے؟ ك١‏ ہب ےکامم ےجب ت گن اور دق رک یکا اجسای۔ 

ڈداپ وپ (9 ۲٣10‏ د ا50) جیے مراحیہ (دکارو ںکا “و چا ٹرولورے 

سما کی عرک ز حم ہ اور شاشر تا در ہے .ایی نکاریھی ر اہو ےکا سو نے کی 

نیں۔ دہ اپ کام سے حظ ٹھاتے ہیں اور می کام ا نکی زم دگ یکو باسعفی ہنا جا ہے اور 
کیوں ن ہو کوئی انیس کنل والانمی کہ رکرو ادر سی کرو مگ چرا ےا راد کا مان سے 
اٹ تی کا رک دگ یکا تا ضاکرتا ہے لین ان کے اپنے پٹ اوداپنی مدکی کے سعاطات 
پر نکاپراکنٹرول ہوڑاے۔ 

بی صورتا لکادر وپ رگی د نا می شھپنیوں کے ا لان اود اتل تین عہد وس پر فا 
لگوں کے بھی ہے۔ا لی تن عہروں پر فا زا تطائی اقسران شی کر تے یں اور 
دوسرو ںکوالن مکل در مکنا ہوتا ہے ۔ با خرکا مکا ماداب جھ نچ در ہے کے اسان چہ 


. 
ا 


1 یڈ شر (یترقشارخرن ) 
پڑت ہے۔ مہ نیچارےققام دن کا کر ک بھی حتولقہ ہف حاص یش سکھ ات بچرن ہی 
کام کے ملطا ت پا کاو کرد ہو ہے ۔ اس طرح پراقرادیسا راد نکا کر نے 
کے پاد جوددا تکو بای کام کے بارے می هی سوچ ر جے ہیں اورائیس بجی پا ہوتا 
ہب ےکا گے دنع ال می مر ید ا شما یہوج جا ۓےگا۔ 

صورتوا لیکوعز یتح رگع کو دی یکا مقر بنا ہے ۔بھٹ سے چرس ڑکییں ی چکمم 
شر یک دجول موا شوروٹل میں ےگز کر؟ رھ کن ےکا سٹردوکنٹوں یں ےکر کے وہ 
نو گگھ رب ہیں گ یر دوسرے مرائل مںکھو لے !ظا کر ہے ہدتے ہیں ۔ رو تے 
خراب شد دی کےآ لت یلو کی اداج یکرنا بچھرسب سے با دک بدم زا چٹ گی 


2 اورااس کے مال 
یل پر ییثر بڑھتا جانا 
انی کے یلا دیون 


نشی سے سام بَ شود سد وو جت ہے جھ 
پیٹ رکواجائی او لئے دد ہے پر لان ےکا باعحث ہے کیا کی ٹور ویو رٹ کی تک 
تن کے معابق اخ راوکی خوشگوارا ددا گی ند یکا نکی جسمانی مت تلق ہے۔ 
کہ اب ام ائیے دور ہش ہیں چھاں مرد او رخو ا تن دوٹو ںگھ سے پا رکام 
کرت ہیں اکر نے کے خوا ہش معن ہیں کڑیں اس صورتحال سے چیا ہونے والے 
مساضئکل سردآ ز مابونا چا .یل بد قت ضردر ان حاون ا ئیدئی کے لیے با جم بات 
چی تک نار( بز شب بچوں سے عبدہ) کالنا چا ہیے۔ یش اپ شیک حیات سے ہیں 
کرام کاد نکی اگمز را۔ ات۴ وک دی کمردہ با تی کر کےا پت یکھثر اس نکی نے ۔ 
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لوگ ںکو پیکام بدا خی رتقیقت پپندا گت ہے لین مک ہ ضرودکی ہے 
پ کے پٹ ش کیک جات پرجھروسکر نے ا ورام لک اوی تکلی مک ن ےکا بات ہے۔ 

ا سے می مہریی ای ک جو یے ہے۔ اس وقت ج بگھ رید معا لات قررے 
ٹر ہوں اور عالا تھی ون ہوں قذ چرروز صرف دس منث کے لیے اپکی یوک (یا 
اود سے پا نکر کو لین ۔ لن لوگ کچھ ہی کہ مادے پا الیع ا نے کا 
وت نیس ہوتا۔اباعدادکی سے سو بی اگ ہپ ہر وف فی دی کی کے لکضٹوں وت 
عر فکر ھت ہیں تو ایک ون می رجش ویں منث اپچے از دد ابی مجا لا تکو یج بنائے اور 
ای جذ بات دخیاللا تک لگا کے ل کی کر ستے جآ پ کے لیے پا نیش نک پا عث 
نار ہے میں؟ 

می ایک تقیقت جیا نکر نچ تا ہو :سد نگلرکام کے دورا نآ پککا بل ہہ یٹر 
)۲۲م کے دبا کی ینا پر ) بڑھتا ربتا ہے شروخ شریں آپ کا جج مل فور 
شریامیں) بدا پدارومعخبویا ہوتا ہےاود جول یکا سے بھی ہولی ہے لہ ایشرد لی 
نال جو جات ہے بن جب بل پر یمیس براضاقہ پردوز بوتار ہنا ہ ےت ضس کی معقہزڑٹی د 
تق زائی مکی جاتقی ہے اوداب بلڈ پر ٹر وا پں نیل نئیں ہوتا۔ بالکل اس در پڑ کے 
گکڑ ےکی ماخ ضھے باد بدا کی ا مکی حدک ککھٹچا پا تو ا کی لیک نتم و جاٹی ہے 
ادر الا ومڈٹ جاجايے۔ 

1970ء ٹیس سان فراتسکو .00 ے61 ۸٤ع‏ 00 5) گیلف ور جا کے دو 
ڈرو نے د کی پیا یوں کے شی می ایک سے اط۷ا ضا گیا بائین ےقر 
7 کے انچاگی ایند اور جاہ طلب افراد کے لیج" اٹپ اے شی تل کی اصطلاٗ 
اشعا لکی ہے۔ ان کے مطابقی ا ری اوکوں مس د لکی بر یں اور پاش میس جا 
ہو نے کا خطرہ بہت ز ید ہوم سے لین ار سا دی عورشمالی جی ںکیں نکیل یھ بات 
ظلزضرور ے۔ 


22 لڈے یٹر(یاعدقخارقرن ) 
اکر ہروہنٹ جو اپنے پکوکامیاب دس رد دناچ ے× لک یا گیافا 
کےخطرے سے دو چچار ہو چلردمامی لکامیا بککاردباری افراڑڈاکٹڑ تی لیڈ رف نکار 
کس طرح جم لے کھت جیں؟ اور ھا گیا ہ ےک کا میا ب افراداکٹرطو گی می اتے 
ہیں ۔ اراوگ وق تکی پا دک تک می مقررہ اہراف بروتتٹ پر ےموں 2 آیادیا کا 
نظام چ کا ہے۔ 
اکا مطلب ہک اٹپ ا ےخصیت' 'دالی ياتآ دحعاى سے سب ے 
ہلک وخ ناک چچ زخصہاوردوطظا مت( نفرت ہے جو تاذ دا نےعالات 55 )88٤6‏ 
(51+03+1005 01ا ؟کے باحث چا ہوتا سے تصوص]ابے افراد شش جو بت جلد 
ای نی جذ بات کے ڑمیاثآ جاتے ہیں ایک تق سے جس جس ایک ہزار ے اد 


افراد ے ات ولیاگیا۔ یہ پا چا رفص وراور ڑچ کی طیجت کے اقر1 رت2 
وا لےحالات الکو ںکی مبعت ت نگنازیادہد لکی یز ں ٹس ملا ہو کت میں 


اکژصوروںشںل بل نمیا یت ست دداود ا گی ے آ9 ہے پ ٹفش 
اورااس کے نینج یس ہو نے وانے پارٹ ا کی ککوئی اق لدرات دوغا نیل ہو تے ین 
ہمارےاس تا سےگھر پور مھا شرے مں خص اورنقاصمت ( سد ونفرت 76 پکوا اتک 
اور ڈرامائی ور بر وت کےگجاٹ اجار کھت ہیں ۔کعلیقور ما کے ایگ ماب رخقیات نے 
سڑکوں پ ر پیک ام کے وودائن لوگوں کے رہب ےکو بیا نکر نے کے لیے مکی 
اشتعال “(۵ند"ڈ 030 ) کی اسطلاح اعیادکی ہے ۔ بظا ہر بڑاعی تی بگتا ے 
لن ایے متا ا رکنی بار حماتٹ ےآ تے می ںکہایک ڈراتدر نے دوسرمے سے7 گے نلنہکی 
کہش کیا دوس ریگاڑی کے رائور نے شحت می کوک لی دی پاش ا شا کیا پیٹ 
نے یندوق گی اود دوس ر ےک گی ماد دئی۔ بوصرف مرددل کا معا نیس ۔ مج نے 
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یٹر(باصفتارقت) [22ر 
ںکیی زار گا کی پار ککرنے پرایک دھرے پچلاے جاے۔ ''- 

آ پ کے خیال مس مسب پا قح حبافغآ دائی ہیں ؟ حا لاہ ای صورتحال سے 
روڈ جم س بک واسط پڑتا ہے۔ درو زم رہ جماورے می ہم ایک اصطلا ع ”ڑاگ والو ںکا 
روب (۰2۱ ۹9٥م‏ 60109 )! پیےلوگوں کے لے استعا لکر تے ہیں شن کےکام کے 
تھے بے شا راو الات بیہکنٹرول زہ ہو ن ےکی باحث ا کا اشتمال وظرت ملک اور 
خطرناک حدو لک ویو لی ہے با صطلاح أس وت ایباد ہوئی جب پرس ٹف کے 
از شع اپنے مان لکی یناہ یفدوقں استعا لکر نے پل من تے۔ 

رلک کے اپ نوس الات دمسائل ہو تے ہیں ۔ایک جا پالی ر یسرم کے 
مطابقی جولوگ ہرما: ساشح کیٹ با یا اود تا ُ مکر ت ہیں ا کا علڈ پر یٹربڑھ جات ہے 
اوران کے د کی درگ ن بھی ذیادہ٭و جال ے۔ 

یں اروف کی کارکنوں پرانلینمش ہونے وا ای تق کے تار سے 
اہر ہو اک کے در ہے کےا نا ھی عبد بداو ںکودل کے ورس کے خطرات ذز یادہ لات 
ہوتے ہیں ۔کام کے دورالن ال نکیل یلیٹ ربڑھ جاما ہے ادرا ھا ئیلفھاظ کول فردہقتا 
در ہج پر ہواتماخی ا لکایلڈ پر یش رزیادوبڑہتاے۔ 

تما ہےصرف یم انان بی ری طرع متا فی ہد تے رکنیا کے ایق 
انُس یی (٭*۷ا0 ڈ8 105ب نے جنیں ا سض مکی رارق ک ال کھا جات ے۔ 
کیو چو ہوں پر گجریات کیہ جب ایک تک تمہ بش چو ہو لک آیادیی بڑ کی 3 
ہوں نے کہ کے حول کے لے یادہ جار عاشہ دو اپنا لیا ا ور اوقات تو لڑتے 
لڑ ےا نکی صوت داتح ہوجانیٰ- 

اور ماد چو ہول نے ےد یے کرد ہے ۔ 


جذ بای کیفیاتکا لف پك 


ڈپنی تا ورای ہی دوس ری نف جذباقی کیفیات جار ےجسدں پرڑہامت تا 
مو ٹر طور پاش انداز ہوٹی ہیں ثال کےطود پرجمنلوگو ںکود کی درک کے بے قاعدہ 


إٍْ بلڑے یش (باعرتخاہتون ) 
ہو نےکا عارضہ وت ہے ۔ سی بھی ذافی ما کے با عث ال کال تہا یت خظر ک طور پہ 
ھ یکنا ہے کین ادا تل3 یدع کن اتی جیز ہو جال ےکمردلی کے دورے میں مل 
جال ہے۔ لیکن دوسرےلو بھی ای سےہہرانویں ہیں۔ ورنٹر یسر یارک پر لہ 
کے بعد عا رض ہقلب کے وقو جات میس ہہت قزیادہاضا فو یکن مس7 یا۔ 

بای تا کی ہت پر دلل کے اندرخون کے بھاے ج کی وائع ہوگتی ہے اود اس 
طرحع جن لوگو ںکی شر بافوں میں پیل ھی رکا وس ہوں ا نکی مو ت کا خطرہ عبت زیادہ 
بڑھ جاعا ہے۔ ڈانی ا ے؟ سج نکی لب میس اض ذ ہوتا ہے۔ لاو کی دھ گن اور 
طل پیٹ بڑھ جات ہے۔ائی دوران ماشہ (قی رکیدار شر بائیں خونع کے زیادہ ہا 
ڈالٹ ہیں اودد لکش ما فی سک جاتی ہیں جس ے خو نکی فراجی میں حر 


ارول یی گت گیا (9 630 _ 
صلاحی تم ٭و جال ے۔ می ص 
(81620ت005080 کیا جا 
دبا کے با حث و نکی ناٹیوں کے پیل کہ تمایا کی وائع و انی ےی ڈیا ویک 
بل پریٹر 83 سے بڑہہكر 98 تک کے جا حا ہے اورد لکی دزن 63 سے 81 ثی منٹ ہو 
عِاٛے۔ ۱ 

ڈاکروں نے ان ھا مکیمیائی مادو ںکی نٹ حدبی و چاكُ کی ہے جو ڈانی دبا“ 
خصراورفرت کے جج مس ےراپ کے قون می شال ہو جات ہیں ان می کو رمول 
٥٥۶1-0۱‏ ) ارت لین (* ۸0۳۵۵117 فو را رنافن ( ہ2۱1 )٥۷۰٥۵۸۵۲۶۰۸‏ 
او ری دوسرے ماد ے شال ہیں جو سب کے سب بل پر نر بڑھھاتے ہیں۔ دورارقاء 
کےابنڈراشش بیقا مکیمیائی ماد ےکی" ال نے یا ”نجھاگ جانے“ کے لے تا رکرتے 
جھے۔ بے لقن ےک ارول میس ربے وانے انان ان خو اک جافورول سے عقابلہ 
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یل سر اھ (ملعد فا رتون >>" 
کرت وقت بے ا جا بے یی ( 0۸۶(0 ۸) سو کر تے ہوں گے چو انی ا چا 
بے کے لی ہمہ در ہو تے جے لکن جب اس ''لدٹی' یا ”چھاگ جانے“ کا وگزر 
جا ھدوا ال انما ن سی ددشت باچٹان ےتیک اکر راممکرتے ہوں گے بعد 
و آگک کےگر وہیفوکر پی اس نکی ڈ شی بھی مارتے ہوں گے ۔ دوس ےاخطوں می ان 
چٹ ی تا اس رر ےھ “نیس ہوا تھا جی اہرآ کے دور یس بیس درڈیی ہوتاے۔ 
بی دور جج یی ایک ''لحنت' سے جت کا شکارم رددزن نیکسا طور پ ور ہے ہیں۔- 

عون کے 1کروں کا کنا ےکہ پ تی نیشن میں ڑا جولوک تا کی صورتوال 
سے خلن کاچ طوراجتا نی کر تے نیس فا ری کے خخفرات بڑھ جات ہیں - 1982ء 
سے 4996 تک ان معا لین نے 238 پ نشی کے م لیو ںکا مطال دکیادہ اس نیچہ پر 
ان میس سے نس یشوں نے نناصسا نصورت عالا تک کامیالی سے سا ھتا نکر نے 
کاکوئی طر ینس ااا ددمصااتب سے دوچ ر تھے ۔ ایی لی کوک بھ یکا طر بیقھ سکب 
ےنپ لکرے۔ وو اض رھ و کسی بھی صورتوال ہے خشے کے لیے دواضہ وا رگوش 
کرت ہیں اور یی رد پبان کےجسوں میلست ور بش تکا سب ما ےچ- 

7 ۓےصورتما لکاقزم یقرم جائتاہ فیس .آ ‏ پکواپےکام کے دوران ڈانی تا 
اما منا ےلکن اس پ ابو ہا ۓےکاکوقی مر وق بھی نی ںآ ربا ۔کام کےالن ا وقات کے 
دورا نآ پکا بلب یثر بڑعتا جاجا ہے۔ بی معاط لق بادوز یآ تا ہے۔شروں ٹس 
کام کے اوقا ت تم ہونے کے یآ پکا بن پر نیٹ رنارل × جاتا ہے ۔نیین روزدوزگی 
صورتال کے پی ‏ نظرا ب تام کے اوقات کے بع یھی آ پکال پنیٹراد اناپ رچے 
گنا ے اوراس طرح آپ ا ئیٹنشن کے با قاعدوحریش ین جات ہیں ۔ مور سرییش 
جب؟ ‏ پکوکوگی شد ید جذ ہاگ با ڈیلیصدمہ لاق ہوتا ہین آ پ کے لیے پارٹ ا ئک یا 
ال کے خطرات بہت زیادہ ڑج جاتے ہیں او راکرس تح میں1 پکاکولیٹٹرول بھی بڑھا 
ہوا گر یں وش بھ یکرت ہہوں' ذپائٹٹس میں بل ہوں آ پ کا طرززندگی ستاد 
کاپلانہ+وآ پ کے لیب رخطرا تک گنا بڑ جا یں گے ۔ ان خطرا تکاانداذ دک نے 
کے لی می وٹ کی ردر کی ۔ 


128 لے شر دب رتغایترت) 
اپنے زافی تایقاب پان مھ : 
فقدرت نے اسان ئش ذین او جم کے با ہم یکونٹرو لک ن ےکی بےےاخچا 


: علاحت ودٰه تل ے ئن کے ےکی نام کلت مکی ذمایت ددکا یل ضدکی آ پکو 


سا کے دبا سے نے کے لیے راہ ب/تارک الد نیا ےک اضردرت ہے۔ ایک مادہ 


صا تج ہک ہیں ۔ ا پپ یآ یں ینہ کےےلیمو کا تو رذ جن یل لاہیں۔ یی سوج کآپ 


اس لیو ںکی قاش کاٹ ر ہے ہیں اودس یہد ہا ہے لیمو ںکی خوشمبوآ پ کے ہن 


یش ا جال ےگا اب ڈدا تس9 رک بی کی پ نے الیک اش اُٹھ اک رنہ ڈا لک ے 


8 اور کاکھشا رش چچوستاشرد کرد یا ہے - 


کرو ہو ورہن پ 


تس دا ہو چا سیوا 

721 اکر پ کے پان لگھری لپ یٹری نے دالاآلموجود ڑج امی ے 
ضردز ہوگا) ت1 پ ایک چو سا تج بکر سک ہیں ۔اپے بازد جن ال کی پک لٹ ادرانا 
بل پر بیٹرفوٹ نے ۔ بپھراپنے ساتھ یی کسی اریے وا ماش کے پارے مس جس پہ 
آ پک ہہت زیاد ظصآ با ہو۔ دو تزع منٹ ال تئی دا تھے کے بارے می سو پت ر ہی 
اود چھراپپاینڈ پر لیشردوباروفوٹ کچ ینب یلم سے زیادوہوگا۔ 

ای بات یہ ہ ےکآ پ اس کے پیک مع اکر تق ہں چا بآپ نے 
یڈ پر یگ رکا لپن رکھا ہو یا نہیں ہہ بات بی جی گنی جک مو اص یا اعد تکا 
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بلڑڈے نر (پلرڈٹاٴرتقون > 1 
انت ول رپ رات ےک 
آ پ کے ذ جن پر ئا ئی ثیت اثرات ڈالتی ہے ۔خوشگرارس پچ آ پ کےد ا کو پغام 
رسای دالےاعصا بکو سو اتی ہیں ۔ رض ایک خواہشمندا نہ (0۸۱ ۶> ۷۷۸) خیال 
نیس یما یت اع الو گی پینی لیر( جس شں دبا فی تساو یرد دنر اتی ذراَ 
استعالی ہو ئۓ ) کے ٹیہ ساٹ ےآکی ہے۔ 

آ پ ا کا اپنے او فھربرکر یت ہیں ۔ یل یلیٹ رکا آل ہراپ بازد پر یامحد ھکر 
یھ جانیں۔ نشین د تی اور یلپ یرفو کیل اب دو جن منٹف کے لیے ابی 
7 کھھیں بن رکر بی او رآ ہآ ہتہ لیے لیے سمانس ٹیل .سوک ی یک ہآ پکا یج ایک 
ار ےکی ماخہ پچولی اود پیک دا ہے۔ دو تع من فکی امش کے بعد اپنا لپ پیثر 
داد ونو کم یی ۔فرقی کوک رآ پ لن دو جانفیں گے 

بی مآ پ روزا یکر تے ر ہیں تصوصاان وفوں جس ج بآ پ ڈپنی تا 
وا یکیفیت یش ہوں۔آ پ کے بلڈ ہش مایاں موشر یآ جا گی۔ 

جس رع دوسرے محا لات مس ہوا ہے ڈپنی دہاڈ ےکی کے سلسلہ مس 
بھی ؟ ‏ پکووڑٹ یکوش کر پڑ ےکی اود جوں جو لآ پ اس بارے میں ضضق جار 
00 جانۓگی۔آ تید وص فقیات میں اس سسلہ یں دی 
جانے وا تھاوی آ پک جذ بای کیفیات اور اپ ڈ جن بپرنہا یت شبت اورتقی اثزات 
حرج بک ی یک اود( ان شاو یۃہمملدرآبھ سے )؟ پ اپنا بل ایر ہی مث انراز 
ےکنٹرو لک ری مے ای سن ادویا تکی بدولت ہوسکتا ہے ۔مسکن ادد یت او رجا 
پا بو نے دای تاد یز سے سی روٹوٹن (50۴960716) بڑہانے می مددلقی ہے جو دا 
مج وٹ یکاپنام نسمال' ماددے۔ 

بفجریریں ن ےکئی دوستوں ادرعزیزوں پرکیا سے جنییں ٹچیوں کے دورے 
پڑت ہیں۔آ پ پچیس کے _چلیوں کا بلب یش رر ےکرا تلق ہے۴ حا کو تلق 
نی ۔لیکن می ؟ ‏ پکوایک ڈ را مائی صودتائ انا چا پتاہوں کرک مرح ضحم کے افیال د 
کات پ رقاب پایاجا ککتاے- 


1301 یلٹر ے شر ( بلح ذخایقون > 
یں پیک جھی ۹0+ 100ای اشف نکی ہنا پہ دٹی میں جس 
سے ج کی یشت مس اچ کک رکاوٹ پیداہوٹی سے اور ہوا کی :لی می قلی کے با عٹ 


منسوی؟ وا اہول ح۔پلیوں ےسااس کے پچھوں کےا خصاب می سوزش وات 
ہو ای ہے مگرمگرم یاخراش پ اکر نے وا تو راک وش دی ت کا جلدئی سےعکتقی سے 
ین اتادنایاشد ید شی کے دود ہک بنا پر ٹیا تک عق ہیں ۔ خی کو رو نے سے ےج 
لف طربے استتائی بییہ جاتے ہیں ۔ائنع سا انس دو کن رب رکاذ ئی لفا لہ رھ 
می کو دم چ ٹا د نا بھی شال ہیں ۔ جن اوقات بی اکی بپکارگر دی ہیں اود اکٹ 
نا کام ہو جاتی ہیں لن لقن کین ےک می ری بتائی دی تیب سو فیصداود ہروقت کا رآ 


وو ںکیاسو ودک میں چا و دو خی وآ پ مطور پا ا9ہ 
پت ےک روشنیاں مدع مکردکی جا یں ۔شرودی یی سک پالئل بچھا دبیں۔آ اپ مارک 
اس طرع تی ںکی؟ پک یبال سیدگ یآ پ کے ززوٹاگوں پوایطرح زگ٭دن 
سک یییاں باہرکی طرف اوا یا تھوڈی اد دک طرف می ہو ہوں-آ پجھ 
سر ےک ہ میں1 کو ہندو ہوگا کاکوئی آ سن سکھاتے ولا ہوں ۔ ال کوٹ بات 
نہیں پ می را لی نک بی اد جب کک اےآ زاریش ےےقول ارد اد 
نی 1 میں جندکریں ای کل مہ ری سانش لت ہو ہے می سوب لک لم مآ پک 
بچعائی ایک ارہ سے ےآ پنے اودا دا لا ے۔ جبآ پ ایا ول ۲7٠‏ آپ 
ڈیادہ ہے زیاد وا اپ ان رھ لیس کن مز کوٹ جج یبال بلََْْركّق 
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بلڑے بشر(یلنفغارن ) ٍ 
زیادد دم پ دوک گے ہیں دوک مج اہ سس ہے 
جا ہے۔ اب آ ہت ہآ بت انا سان سکو مار یت ۔ ایا کر وت پھر اپ تم 
( سید )کوخیار سور یت جس می سوراغٔ ہوگیا ہوادراس مل سے ہوا ار ہورکی ہو- 
ہوا مار کرت وقتت اپنے ش مک ک ےکی طرف جھکا ےت کہ بھی ؟ پک نو کی 
طرف جک جاے۔ ج بآ پ گجھی ںکہتمام ہوا خار ہہیا ہے اورسا نس باہرکی طرف 
ہا لیے بھردوبارہ بہت آ ہت]؟ ہہت نپارے میں ہوا ری شریوںع یئاوراک دوران 
آٴ ‏ پک یکھردائیں پیل وا سیدری حالت یں ہگ جیاے ۔اس ہوا کے پارے میں سو ہے“ 
میں یچ ہک ہآپ کے نم میکس طرع ہوا داشل ہولی ہے دو رکس طرع خارع وی 
ہے۔ائ یح لکو چندبادد برا ۔اپے ضس موک لطور پر کون رکے ۔اگ نودا نل 
اور خیالات اپ ڈ جن مل د لا ے۔ یس صرف ساٹ ائد ری اود با ہر نے کے 
بے شیل سو چتے ر ہے اور بیگیاہوا؟آ پک ہچکیاں م ہوگئیں۔ 

نیک بھی ناکاءٹیں ہوئی اوج سس یکوبھی میں تے بی نکھائی ہے۔ وہ 
دوسرو لکوسکھاتۓے کے مج بے قرادد تا ہے۔ اگ رآ پک چیا ںگییں 3 7 پ ھی اے 
استعالکریں-۔ 

یکل ے7 پک ایک اور یتو تی ناد و(بواس )بھی حاصل وت ہے۔ 

زوبیگزاآ پ انام وو ںکرے لے ہیں۔؟ٴ پکو یش با نے ککا ایک 
محمد گی ہے۔فمرددٹ انی لکیہ کر نے کے لبڈ کا انا رکریں۔آپ 
ا سے روزم روک معی کے طود پچھی اپنا کے ہیں اور پکو رابنا نی بھی جا بے نٹنی 
ککثزت سے پ پ راس رسائز( مع کر می مےاتناعی زی د۱ی سکون عالت بآ پ 
ہو تے لے ای گے۔ 

تھوڈ یىی من کے یعدآ پ سو کم یی گ کہ مصر فآپ جیکیاں روک 
ھت ہیں ۔ کہ گنی ےکی معاٹلے پریھی قابوپاسکت ہیں کن ؟ ‏ پک بھی ایت بے 
یی کے موا لے کے وق پذ یہو ن ےکا اضنفار تک با . جہن رکی ما تاس لے میں یھ 
کیٹ سکی قرورت ہوگ کی ہوگا گآ رہ یآ سان کری جس پ ی 


پ ج پا 


یلپ یٹر(باعرقعایترون ) 


یں او..... جآ پکوائ لام کے ےکوی کیو نج بس ر7ج جا ےگ ۔ 
اک رآ پاہ پدی گن جا ککی پریلٹس کی اراس !نار اد ےکک بآ پ 

کا موڑ خراب موق اس عصورتھال جم ٦‏ پ اپتے آ پکول طور پر سو نکرنے میس 

کامیا نیس ہوگیل مے نا رآ پ نے حوققہ پڑنے سے بپشتر دی ١ا‏ محلی کک پار 

آ ملا ہگ 13پ بردگھیل م ھکیس رع آ پ ابق خفرت ادرغص واج اڑا سک 

ہیں ۔ جا اور جٗ۔ 

اگ رآ پ اپ کارویارا ماییوں کے اتکی بات یت میں محروف 


نو ہوں..... وا کی 


پڑت ہوں ئک سکیا ”اق ادویات' کیفبت ہترکیں؟ 

یگ او ر۴ لج پچ ےآ پک ن] آذا٤‏ چا ےد ے''اقات يال“' 
(5-* 06010 8۸11)۔''التفات خیا لمات سے پالک ل ملف ججز ہے او راک لوگ 
ان سے ناداقف ہیں ۔ یی بات کے پارے می شعوری طور ببس چن پا جم رکوکر نے 
کانامہے۔ ات یس لوگ اپے ذ جن سے ہر جات لگا لن ےککوشش کت ہیں اوع بی ہر 
کسی کے ف س کا رو لین سکم اکم میرے لیو می فک رہے۔ ای کے یا یی 
شعوری طود پرکسی با تک کام کے بارے می سو یی کو دا ہوں شا جیسے میراسالس 
لی کل یا چرم رکرتے ہو "یش ےہ کے لکی میکاخیات رو گرا درق ہم رکوز رکتا 
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پلڑے بش ( بل قغارتوںن ) ا 
ہوں ن1 کے جاتے ہدتے ابی پکی+ تک پرت از ا کر پھرچھلپالو کن د چجے 
ہو ہے ٹا من کو مکی رف دھلیلناجچیي اس ددران گی نا تک جیے .کی جاخب ہکم کر 
ہے ادداکی طرع بیکنل ارک ر ”تا ہے۔ یا رہش اپ ول کے بالرے سو چنےگتا 
ہو ںککیکس رع می ہیرے سے می دع کت ہو ے میلو تک پئیی شر یانوں میں سے 
خون می رضم کےکو نےکون ےکک پہچا جا ہے ۔ یا ری ںآ سا کو گت بھھ ئے پاولو کو 
دک رج ران ہہوتا ہو۔1 پکگھی ایی اکم ھت ہیں چا ےآ پک کام شںمعروف ہول 
یں اور لیکن ایک ! طفیاط کی ےکی اجنائی وج رطب اورخط ربا ککام کے دوران ایا 
شک می ھا اگ رآ پ یی مم یا شیفیآ رے پک کر ہے ہیں نکی خراومشین یا 
میتی ہتھوڑاآ پ کےز را تال ہوق ”الات خیال' سے پ بی زگ جا ہے۔ 

اہرمین فضیات نے'حیاعطانی با دی (*- 80 ٭8161)نئی اک 
جکٹیک در باف نکی ہےجس میں د لکی دھزنکن یا سان کی آ مھ ددفت پ نج مرکو زگ جال 
ہے۔اس میں فی بیک ایک ایی مین ےآ جا ہے جو بل لی اد لکی دہرکن (ش 
صورقں ہی دونوں )کی پیائ کر قی ہے ۔ گر چہ یٹشیان اودال کت بی ت کال گی ہہ 
تن پھولوگوں کے خیال مس نیک بہت مفیرے۔ 

یئ تاد فان یانے کے اورکھ یکئی طر ہی ہیں خر یبا سب ڈ اک راومہ بنا 
ففیات اس جات تی ہی ںکرسب ے پبت رج رق رش ہے ۔ اگ ملف7 پےکو 
پندنہیں ق1 پ ا سک بچائۓ”'جسمائی مکی (نا امھ [د٥۱۸۷91م)ے‏ 
الفاط اعتما لکرس ہیں ۔ بچنی دوس رےاخقلوں یں ؟ پ کے لی ضردد ینمی کی 
ورزش گاہ(۶7 ۰۳ )عم جاک رکوگی رداچ ورزش خلا دوڑنے وال ین )٦٣٥۵0۸۸11(‏ 
پردوڑتے رہیں۔ وئی دسمالی مرگ ی1 پوپ کون ہنا ےکی ج کو7 پ نچ لفف طود پ 
انام در ےگیں۔ لف جمانی مرگرمیوں کے بارے می شقن سے سی پا چلا ےہ 
ا 7 عددو رز کی جآ پکو پا غپائی سال چلانے“ پیل سی رکرنے' جم کاپ ےگھ کی 
میتی سے صفات یکر نے ےکی انتا ی صْ مک ہے۔ مور چوک جا تا ےروب 
کی بات رف ١7‏ ےت ںوراچ نکی صفائ یکر نے تک جاج ہوں پاگ رکاکوی اور 


یلڑے اگر ( بعرفھایخرن ) 
تام کی زا ےکر مر ےکنا ہوں ۔ بلاشیہا سے اس بات ہوک اتا یں ہوجا! 

اب کام کام میں بھی فرق ہے کس ینف کا۱ ور ےا تل پا 
ہے۔ بلا شبرایک پیش در پیل یکواگر کرت کرک کے 
ا تن بات نس1 اگل لکن اس کے بن نشین ن ےگل لیک د نے بین جن کا 
پیش کیل ڈاک اکوگی او رکارد ہار ہوتا ےلکن دوا ےگ رکے تہ جانے میں بی سرت و 
شادماٹی سے پرندوں کےگھر وی اورک کی شیا رجات رت ہیں ۔ ولیک مج کل 
کرت ہیں ۔کئی دود ین اود پہندوں دا ی کاب ل ےک رھ رکے پچھواڑے پرندو کی 
اض کرت رت ہیں۔ جوٹھی آ پ کا مشظہ ہو۔ ال ےآ پکو طف انروڑ ہونا 
اث تھے دای بقل سے ہنارے۔ 
زی کو چا دو ںک نت کو ے ہمت 


0 :/-0000 رر ہت بد 
دنا ہے ںینس ڈاکٹراورماہر یع فضیات 2 یس م رلیقوں کے لیے پالت چا نو رر ےکی بی 
ود صفار کرت ہیں ۔ مر زسییدہ اف راد کے راک میں اکر لیا ن١‏ دنر یت ر کے چاجے 
جی تا کہدہاں ک ےکی ان سے انا لی پہلا سکیس او رکون دج یں۔ 

ایک تمایت ای حور ت اود ہے ۔آ پکا خوداپنے پا رے مد ومک ئ 
کیا آپ اتے ساتجھ ایچھا اور ہت لوک روا ر کے ہیں؟ اکٹ مردوخوا جن اتی یاۓ 
دومروں کے لیے بہت ز یادہ ہبتر یکر نے کے انی ہیں اورا نکی اف ذ ات !اس جوا لے 


ہے جحات می ببت پکی سب ہدتی ہے۔ برا ہکم اپے 1ب ےمد وسلوک تاور 
یہ ایک دف کیا بجاے پا قاخدگی سح ےکرتے در ہجیے۔ میرک یدک یکو چرے کا مساق 
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ہل ے شر( لتدقشارجئۓ> 
(1 03 3 ۴) روا بت پیند سے چیہ جھےا پنے مکی ماش شکروائ اچ انا ے وس 
ا سںکام کے لیے بردد یف بعد جم مدکی را ٠-"07۵۸۵17/,/.,/معو‏ اہوں 
کہ وخ و رک ےکا م کے بعدسکوزن وا لکر نے ایک بہت رن مدع یس رہ بے بیشودقی 
بت مگ ہے؟ گی ہا کن می ری اذا ت بھی تو امول ے! 
ای طرح اذا رک یگ کوھیریی جیدئی و کے د یکا الہ بن اکر مم ےم لکمرتے 
ہو اس ےکھاناپپن کی ہے چا ے اگ دوران ا کت تی ضرور یکا مکرنا جواور 
اقام بنبم بھی اپ ری مو جو یں ہوا کول کھت ہوں۔ ووٹوں کے 
مات چیا پگڑ نے جاتا ہوں یا ایگ ( ۱ ۳(٣‏ ) کرت ہو ۔ جب شی ال کا موی 
ین تصروف ودتا ہوا خی یدگ اپ یئوس سے ماع اق ۔ ااکی شی دہ 
بڑگی ماہر ہے اور ا سے پور تد“ ممستری او رجیدکی ےکھی لیلق ےکم دلو 
میں چوئی پور بقہ یک هن تکر تے ہی ںکن ای سےا تھوساتجوگف رع اورکھیلی کے لیے 
وت لیالنانییں بھو گے .1 پلڑیی الما یکن چا ہے۔ 
کیا آپ اظا1 پ قاہ پانے کے لے دوویات استعا لکرتے ہیں ؟ بلاشیہ 
وم ۷10۶7۶۱ وا مک یک اودیات ڈاک ا مللے می یکرت جیں لیر - 
ان سپ دواگّوں کے ماوقا طمرور ہو کم اک خو دی 2 صرورہوی ے۔ 
آ پ رن ٭دا پا ج جے ہیں ید کےنمار سے جھ ہویش ہدنا نی ۔ مھ سے جات ہے 
ے عدخوش نر ھی ہے ا س کا بھی 1ی مل طور پقدرل قادل او عم تر ےُ 
ری پوریضلی سے استعا لکیا ے۔ 
سنر جا ۓ می اک کییائی مادہ پانا جا سے جس کا نام ا تھنا تین 
(0 ۵2010 ۰۲۔ا) ے۔ سا لو سے بہت سے خوا فین وتعقرا تح چا نے کمن 
اشرات سے تشد ہور سے ہیں اورائ ینا تین( 9001 70.ما) ای ہج سے 
0000 رر ماد چو نیت شش جذب 
ہو ہے اود چہاں ے شون جس شال ہوکرد ار تک جات ے۔ بای یپ ییفمارا کے 
ائرمسکن او با تکی اب چا ہونے والیااخاہریی با ےک کک دا 0ئ 


پل ے پیٹ( یاحرقشا رو١‏ 
7272۴2۵۰ سے سے یت کے +پالہ 
چ پندنکن رکون جو جاجا ے۔ 

ایی سینا ین (92 93010 .)کے کن ارات اعتعال کی مد 
کے اندرشرو رم ہو جاتے ہیں اود ھ سے بار وگنٹوں تک چان رج میں انی دوا 
اخو دا ک کاب یکو انی ہوا او رآپ قد تی کیمیائی ماد 1بی بھی اعقوا لکر ھت 
یی ۔ اگ رپ سونے سےکقم پا ای کر پیل ا سے استما لکریں و 1 آ پکوظراور 
رکون پیر س ےکی اوک دن کی 6او سے ضیف کے لیے پلجتازیاو,یارہوں 
×1 ساد آ پ شی طود پ اک ماتا ہو آ پ کے ۹00 کرام ے 200 
یدام تک ایی ۔ تھی" کن ( ٣۵0۱۳۵‏ .لا استعا لکھرنے ہے ران گن ضا 
مآم کو از ا کپ کم حون ہیں تو ال کے 


تی بل تھی 7 کٹ یمسر جدوات گے 2 
احما یں ہو اور ج بھی چھےگوئی ا مفررہ وتت می ںکرنے سر کے ا2ہ پ ینان کا 
مامتا ہوچا ہے با ند کے دوسرے تقا و ںکی کک رای وین وت و 0820 
(10عھ )۸۶۹٥‏ تی ادویالی ساتیڑ املطف کے مقر جھے رکون رکتا 5 
پاش کون رت کے لے ہی دوسرے طمرییق می کہرے مالس ا وور جسالی 
مرگریی ویر بھی ا ستعا لکرتا ہو ابی ۔تھینا تین (6 716310 سا) میٹ پراور 
لف می یکل سوروں پر حطلف :اسوں سے فردشت وق ہے۔ جاپانی نی جاتو 
)۲8(٥(‏ کل چارگردہ یہ عرکب گن تھینا کین (80511030166) کے نام سے 
مارکیٹ می داب بے ا ودای کے تال ہنی بش ہیں۔ 
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بلڑے بش (بنرقشارقون ) أْ 

گی جار اگ پک وک جات پر اما ئی غص 1 ۓ اور پآ گ جولہہورے 

ہو اپآ پ سے ساد وسا وا لک بی' کیا( بات ) اک اہم ہج ےکمہااس کے لیے 
جا نگنوادی جا ۓ ؟'' جس باہو کم اگ رمیرے دالوا چیموت ے پیل یم ہوتاکہ 
معییٹوں سے انیس جنس ذاتی جنا 2 کا سا منا ہے دہ ائنع کے لیے ملک پارث ای کا مو جب 
ہن وقونں تلاغ کہا کسی اضر جرگ وواتی میگل 
سٹو رکو ‏ ےک رکہیں اور مہا یآ رام سے اور فا رما سسٹ (6188 0۳3+۱1۵ ز مگ 


زارد ہے ہوتے۔ 
کیا آ پکا کا مآ پ کے لیے جا نلیداجن دہ اہے؟ یا کا ھ مکی پر بتانوں سے 
ضط ےکا طر بث ڈو بے یل رکوئی او دکاممکر نے گی پگ کی آ پکو اکر بہت 


زیادەظم ول ہے؟ ا ںکیائل ڈ ڈو ئئ ۔کیا مم لات ا لے یے ہیں شمن چک کے با عتف 
آپ راو لکوسونیل نت ؟ ان کے بارے می اپ کسی دہ مز 
بنا یے۔ ا ہے ڈاکٹر سےمشود وک ت مر ہیک ہنی مھا سے ہچ 
دمکاد یں ا موة مت وو 
مآ پ خودمہشظر جا خے ہیں اک انت اعت یا کرک ے۔ 
لیے و مھ و ہد ہوا دی مو 1 
سلسو الات غرم ایگ کر رحس 
اپ دلی پر سے بو مک کے ۔ 

بمیشہ می چز انی ذ دن یں گی ۔' کوک من بات اس ف راجم کہا 
کے لیے جا نگنوادکی جاے؟''آپ جات ہی ںکہ جوا بکیا ہوگا' ہرک نی چھاڑ جس 
جاۓ؟ ۶ 


بد ابیارۓ 


بل پ یثر(بلترٹخارتون) 


کر کا 


ریت شی سے ول کے وور سے کے خطرات فی ن گنا بڑھ جات ہیں۔ 
ج بے انت (0-4 901ا )٦6‏ کے 19 اگست 2006ء کے شر ے می بے تا ا 
گیا ےک حرف شر یٹ فو نمو یکو کے بیجم کے امتتمالی سے پار ٹ٠‏ اتیک کے 
خطرابت بڑ جات ہیں ۔ 

ایک سا یتر بیٹ وش ہو نے کے نا تے سے می گنی ںک سکم ہو ںکہ اس پہ 
کپ کےکیا تا شرات ہوں گے ۔ می را لقن کیچ کہ ی سکوئی نا نیس ہدں۔ ضدجی جس 
7 پکونگر جیٹ کو نے پا لک ن ےکی وم کرد ہا ہوں ۔ یح تآ پ پ کے؟ 1ز 
بوی دوستوںا پوس ےےبی؟ پکیل ال +وگ یکن اکر پر رٹاو وطپ 
ما دہ می و می ام یارے ٢آ‏ 0ق ا کو بی را تے پا 
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پلڑے یٹ (بمققارھرن ) 

ڈ ال دو گا جوائں لے مج سآ پ کے مد ومعا ون ہوگا- 

حیقت مہ ےک مگ ٹوش تر کر نے مم دجی لوگ کا حیاب ہدتے ہیں جھ 
دای ا سے پھوڑ نا اج تے۔ نر اس بارے مش سی نے ان سے چک کہا تھا اور بی 
انوں ن ےکی کے1 در ھے یکیاتھا یس اشوں نے عم ارادوکیااورا پچ آپ سے ہرگ 
چائی سے کیا یس نے گر یٹ نوٹی بچوڈنی ہے اگ رپ بین کیج کر یٹ 
فدٹی بھوڑد یا چا ہے“ ۶ یکان یکل جرگا ۔ ھا می ےک لہپ واقی حر ٹل شی نزک 
کر چاہے ہیں پالکل ابی طرح جس طرح یں سال نتر یس چو چھوڑ اتا تھا اور 
ا خر بیس نے ان یکو بنا نی دوست انی کر یکول ود کہددیا- 

عگریٹ نہ پیے دانےاقرادححم یرٹ ٹوو ںکا مہبم یننیں پا تے۔ دو کچھ 
ہیں' کیا ے؟ تس حادت ہیف ہے اس رتا لہ لوا“ لوکھوں لوکوں نے گر یٹ 
چھوڑے ہیں تم بھی پچھوڑ رو!''' اگ ہیں جھ ے عحبت ہے نو رس می ری ا طرسگر یف 
پیا رلک ر دو“ 

ایک دفعکاٹی کے وققہ میں ایک گر ٹوش نے جھ ےکی( جب ہم وبٹوں 
کش ڈگار سے تھے )”مگ یٹ نوشی کے اخی نہر ےکا نے میں تو ربھ یتہی ںک رسکتا!“* 
میربی سو تال بھی ایی ہیی ملک یٹ نوشی میک فو ندگ کا لا ذئی ض تی ۔اف میرے 
خمدا! گر بیغ میرے بت بین دوست تھے پکہ اس س بھی بھز یا.... را دکے مرکا 
ٹ_ٹیٗ می رے مال سب پکھوٹیرےساتھ پا وانے! دوست ےکھی بے کسر یں 
ہی رے موب تجے۔ پا این ٢۴ ٢)۴۵0۷( 81010٥)‏ ناگآئیب سے 
مھٹرنے کےسوسو بہا نے ہیں !“لان بے ا مب (سعھر یٹ ) سے پچھٹر نے کو بھی 
اکر بجان اراسننیل ئل پاتھا- 

مارک ٹ وین ([ 7۷۷ ۸۴) گی مٹ کی مش9 کہا وت سے 
چون بدا یآ سان ہے یس ن ےکی با جچھوڑے ہیں !ای رح میں ن جج کی بار 
کرٹ مچھوڑ ےلکن می رےمگر یٹ بچنوڑ نےکا ىہ وق بھی بھی دودن سے ز یادو طوٹی 
یں ہوا۔ 


یلڑے پگ (بلكرفخارقون) 
بیلور جرنلسٹ کا نج مب نز بیت کے دورالن مج پیش لے دوسی کے بادوں 
گھرار ہا۔ گال مر نے اپ اورمیرے سا ول کے من سے رآ ہوا تھا ارگ 
گاڑی چھتی یسر یٹ ادرک فی نی ان دوفوں چےزوں کے بقی ہم کی نویج ینڑی کر 
سکتے تھے۔ افو مگ یں کے لبفیر۔ میں مارلیرہو )3۸2۲۱۵0۲6٥(‏ گر ٹف ہیا تھا۔ 
اٹھارو سا کی عمریس مارلبرد کے فی وی اشتمارٹس دکھاۓ گئ ہرد سے ہہت متا تھا۔ 
جب ویپ فان سے جھتیکھڑی ٹیا لکرا پی حر یٹ گاج ت جھے بہت اچھا لت تھا۔ مل 
بھی اس کی ما حندتظ رآ نا چاجتاتھا۔ یا ن ککھاقیٰ ہج ےکہ مارلبرو(1۷۸0۲۱0۲8) کے اشتار 
وا نےانس ہی ردکی مو ( گر یٹنوٹ یکی ہنا ) چھیپوڑوں کےکیغسرسے ہوئی۔ 
تک مرا خز الو کا پر و فس یھی با کا سگر یٹ فودش ھھا۔ دہ اکپ جرز 


انعام دوگ جو جھےکوئی ای دداقی با 0 ر 1 
تر کک گا ہوں۔ ان ادفوں ایک ہار ڈالر ہت بڑئی رق تی لن ٹس پیش یک اکرنا تا 
کاگر مجھے زار ڈ الراس بات کے لیے د کے اتی ںکہ می مر یٹ بچھوڑ دو تو مہرے 
یا کرک ن نیش ہوگا۔ 

جب آپ نے پیل کنل گر یٹ فی ش وکا یآ بن ےبھیآ سے سے 
ساٹ ےکھٹرے کر ا سکیامش یک یشھی ؟ میں نے الا کیا تھا۔ با قاعدمشن سے میں نے 
خقتوں میس ے رہووں چا لن سکھا_ می سکوش کرج تھا کریشھی ہرد کی ماطنلرمگر یٹ پتا 
رآ وں۔ جھ ا سگر یرٹ لانٹرجست پت تھا ادری اراس ےکھبارہتا۔ 

8ء مس گن بائ اس رھگ (ل٥ 50۷۲9٥‏ 8۷0855) ے اس 


77 رت ۶۸7۷ ۷7100 ۶)47۸7۸ 2ھ 


بل ح بیٹہ(بلتدفتارخون > 
تال سے فاررح ہ کر چوٹی می سکع ؟ ما تو ٹیس نے نا ب کا گلا سا سے رکھا اود ما لہ 
یٹ جلالیٰ کیوگ مرے ڈاکٹر نے بھے جا اتھاکہمیرے اندر جوا تی دو ای نے 
دورکردی ہے ۔ائی نے ہیک کہا تھ انکر ای ذ گی سے لطف اٹھا قوش اودائس مس جرب یکو 
إ کل پھول جا ئ۔ بعد ایک تین الات شرت یاقۃ ماہرامراض قلب نے جھ کہا 
کہاگ یس روز اقہ پچرسا تہ سکیٹ پا لیاکروں (اس وئت کک ہی سکم بیٹ لوٹ یک مکر 
کےا مقعدا رت کفآ گیا تھا )در انل سے بے د نج رکون (×0 861ر ے میں دو 
تی ہے کوئی مض نزیس لکن ا بھی علقو کی رائے اس جارے می عبت دل گی 

گر یٹ لوٹی مس نے جولائی 4978ء ہس تچوڑی۔ اس وق کک مہ پیھ 
چل چک تھاک یگ وٹ فوٹی تد کہ میرے لے بہت ضردری تا اود می ا سےچچھوڑ نے کا 
خاہشنبھی تھا اب می پا لی سٹمگر یث روز انٹیل پڑناچا تا تھا .کوک سگر بیٹ اب بجھ 
پہ دی رح عادکی ہد چے تھے ۔اب مہرے نی “کرٹ وش یکوئی بر لف پچ نہیں ری 
گھیخ تی یبوڈ کیاکی شود بنا مدگی.. ہدابہ کہ ای اجب من اڈ 
یرے گل یس مت د روس ہوا میں نے سب مممول دن کا1 ار بی ےکر نے 
1 عو اں میرے گآ ےکواستر ےکی طرغ ککا ظا مو ہوا۔ جس نے ػ چا آن 
و ن ورس یٹنیس یذ لگااورتیتا جس نے اپنا گر یٹک پیک ٹکوڑ ے میں پیک دیا۔ 
اگ یع شی بنا کے جو جو دہش با ہللا وہ یٹ کا ایک اور پٹ تر بدلیا۔ جب شش 
نے سکیٹ جلا ا چرچ کی ط رر میرک ہدک عالت ہوٹی۔ یٹ نے سوچ نھیک ہے ایک 
اورون گر یٹ پیے افیرگز ار لیت ہوں ۔ مگ بی کی ڈیا ہے بی ککہ ہ شگھ روا لہ ںآ یا 
اور ہمت مٹ لی گیا۔ ىہ معالہ ای مر عکوئی ایک بیغ کک چلا۔جب ۰ھ خیال آ یا کہ 
گر پٹ نوٹی کے بخیگز رای یر اسب ےط وق ہتھا۔ چرس ت ےکہاکہ چاو ایک دان 
ار ظز یع زورون 

گے چعد وغت ں مر یٹ کے اف ایک دن اور کرت ائس طر حعگمز ا رے 
جس عر ئعکوتی عادی شرالی شراب کے فیگزارتا ے۔ جب لککام پہ وا کیا تذ شش 


ج1 بلڑے بی (یندفخارتون) 
نے ٹمس دا ں واٹی تیلیاںٰ(۴١۶۱‏ 700 د لیس اوردفز بی میکنگز کے دوراان 
گولیاں سا را۔ اس کے عداد سر یں کے اشیرگمزاد کر نے کے لی مس نے پچھد 
دوعرری تر کیب پناس بھی ا تشعا لکیں؟ پ پ یں مج کیا ای اکر مکل تھا؟ یس سے 
کت ہو ںکہ می ری زگ یکا سب ےمشنقل تی نکام تھا کیا ےا یک مال ہوقّ ؟ 
بل شر جولائی 4979ء کے بعد سے مس نے گر پ ٹیل پیا۔ 

یہاں میس یھ ایی باتفآ پکو نتانا چا ہوں گا جہتھوں نے مگریٹ نوٹی 
سچھوڈڑنے میں سیربی دی ادرش دوس بتتعیل ‏ بھی بی کر و گاج میں نے حطل فی 
علوں سے ریسرچ کے دوراان ش کییں۔ عطادہ ای سر بی ٹنوی چھوڑ نے کےحطلف 
ُ پ کے لے ٹپ کیا جا ےگا در ھا یے اعدادکی ڈ دا کا رجگ 
: یں موجوڈی جھے. بش رطیک یآ پ ایا مقام پک جےہوں 


گر یکم ٹیس کھوڑنے چا 
.۳ تصوداقی طورقت شکریٹ وش کسی بھی دق بچوڑی جاعتی ہے ۔ لین نمی ای 
سا ےکاتیقت پپنداترطر ہی پ کھت جا ہے جن دفو ںآ پ نی موی ڈیف تا کا شگار 
جہوں 12ے وئت می پیا کر ےک یکوشش نکمم یکیونکہ اس می ںآ پکا کاصیاب ہونا 
شک ہوگا ودرا رخ 1 پ ای بات کے اک وو جا میں گآ پابھی در یٹ شی ترک 
نی ںکر یل اکر جآ پکوط کا ٹس وصول ہوا ہو سدقت گر یٹ لوٹ جچھوڑنے 
کے ےی ماس یں ۔ دوس ریا کے نس صورتالی می ہ ےکآ پ پیل من ر ہے ہو 
پ کے فیال می بی موق ری ٹ چوڑۓ کے لیے بہت بن ہوگایکن نققت ہہ ےکراییا 
کرت ہو ۓآ پ اتچائی ڑچ ۓے ساس اور بددل ہو جا یں کے اوراپنے ساتماروگرد 
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بلڑ۔ 23بت ففارڈن ) 
کے دوسرمےافراوکوشھی تا خوش و اکر دیس گے ۔ لہا اپٹی چیا خر اب نکر بھیا- 

ا لکی یجاۓ (ا سکائم کے لیے پکوئی الیل عام ساد نخخق کر میں کوک ایا 
دن ٹس می کیم کے نی سمھولی عا مات نہ ہوں۔د لیے ہرد وزکام کے دورا نگ یتھوڑ 
بہت تا ت2 ہو ہے یاکحرح پچھو نہوم انل ہو تے ہیں نان معکر بیغ فی ت کک نے کے 
لی ےکی ا لے دو کا اعتاب ہمارے لے شا مشنکن ز ہو جب جع مکل طود ہہ ڈائی تا دبا 
ےآ نزاد ہوں اگ انف ق7 پکو ایا دن مس بھی آ کیا قب رم ام دنو کی صورتقال 
سے تم ٹئیں پا تھیں گے ىہ 

مر یٹ لوٹ ھٹردانے وا لن ےگئی ادا ےو جو ینکر تے نی کل پ ان کا 
کے لےکینر پکوئی تی لىی جا رج مق رک ریش اور اس پرنشان لگا دی ۔ برا گے ٹنیا 
ا لے ین کاکوئی بھی دن ہوسکت ہے۔ اب !پٹ عگر یٹ فوڑی مچھوڑ نے کے دنع “کی 
تیادی رو حکرد بی ۔ااس کے لیے ھا ری اشیا رخ ردوڈوش بش عکر یٹس جوا پکادھیان 
گر یٹوں سے بالیس اور کچھ انی یی جھآپ کے پاتھو ںکومعروف رن ان 
پر وں مشش رک یکول ںوگر ہنی کی وی دانوں می خلا لکر ےکی لیا ں تچ اور 
ا یذ کس وغیرہ شال ہیں۔اسی“”دن''کے بارے اپ ےگھردالوں اود وق کو 
یٹ ی1 ۴ :کر دیں۔ ا رب ار می تہب ہے کہاگ رآ پ' ”قرکگر یٹ کاتار تا 
وب یکرد پت ہیں تو اہ کی سا دکی ا رئیا دھ رٹ یکی دع ری دہ جال ئگ ادد یورخا لآآپ 
ص9 0700) پآ تہ اس طرف انی ہونے ےک ئن نل 
جبرعال بہت سےلوگوی نے کیک تھا یت کہ میالی سے استعا لکر تے ہہو ئے مگر یت 

ایک رط فو یق کے مطا بی ا کا یبن بن لر یق یہ ہ ےکآ پلس ای دن 
فوری فی کر لی سک ریہ رخ سے سگر یٹ لی چھوڑنا ہوں اوران پل چیدا ہو جاتجیں۔ 
ا سکویت بی یکر میں۔ مہ ہلل امی ط رح ہ ےکعن نے پالی کے تا لا ب مس زیم پچھلاگ 
ا دی جا یجائے اس کےکہ پیل ای ڈالیس پھر پالؤسں ویمرہ دی رہہ می نےچھی مجی 
رپا نایا تھ۔ ای کک مج اٹ طبیحت خرا ب تی یس نے یٹ جلایا اس نے می را گلا 


244 پٹ سر ار( بلن فشارتون ) 
تچ لک رود یا رہش نے مر یٹ ٹوش بچھوڑ نے کا فی ہک لیا۔ اض میں اپنے 
کا کے ساتھیوں سے اس جارے مس شرٹی لگا جار اپ یگرفقر بیز سے وع ےکرتاز پا 
وکا بند ہوتے کے موا تع پر (سگر ٹہ وی تن کک نے کے ؟ پان ات رپا لکن بے 
سور حر یکوئی بھ یکویش کا میا ب نیس جوگی تھی ۔ مگ بیٹ وی تقر کر نے والو کی 
کرت نے بھی جا کیا نہوں نے فافافیصکیاادر پچ یی گر ریس پیا ۔ 

الخ یا پ کا انا یہ ہوگاک رکب اورکس طرح سعگریٹ فوٹی تر کک نی 
ہے۔تت ہم اسی اشماء میں میں ان اشرا تکا میں پت پیا سے 
آپ کے مم پبب ہوں گے۔ سب سے پل پ کے لک رعزی شاغاز 
ہگ .ےپ یر بڑھ جا گا۔آ پکی شر تی کی کی از ریب با ںآ پکاصمت ت 
کن بآ پ مگ جلاف ٹیک کر یی مآ پ دکھیں گے 


یں ۶ا 

خر عگرید نے ےہ ھکل کے اداد پ کون ما ي 
(6ا ز۷ہ 1۱۸00 68:507) گج حم بک نارل ہو جانی ہے اود ائ کی تو انی 
بھی کین ان نے لق ہے طگرن نیٹ ککر نے کے میکدون تصرف چ ہی سگٹوں 
کے بح دآپ کے ول ود فا میس با ہو نے کے موا کم ہو جات جات ہیں ۔دودلن 
کے بعدآپ کےاعصاب تازل حالت جس کا مکرنے گے ہیں اورپ کےس و گل اور 
ذا ئک یعس مبظر ہوثی جافی ہیں ایک اود بڑافاتدہ ہے ہوتا ‏ ےکہ بیو ںکی گلست و 
ر نت اوھ 11* 005ا 07 ع) می پا ہو ےکا خط رکم ہو جاجا ے- 

دواطتوں سے لےکرتین ما کے وتفوں کے دورائن؟ پ کےشو نک یگر شکا 
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یل سپ ٹیش( بشرقشارخون )> 

ٹا نمایاں طود پرمپشر ہد جانا ہے ۔کر یٹ پے والو ںکوعام لوگو لک مبدت سرد ڈیادہ 
گے پ دنگھیل کہ ج بآ پ کے پھیپعزد ںکافظا مار ہو چا ےگا آپے 
یے سی رکرنا اوردوم کی انرسا نز ضمت آ سان پیدا ہو جات ۓےگی۔ل فکھیلوں ےکچ 
ححترات ڈاکڑروں سےبھی پیشت کا ڑبیو ںکوسگر بیٹ لوٹ ی سے پچ بی زکمر ن ےکا ہدایات دیا 
کر تے جھے .یئاکا مشا ہد اراس کل ڈیو ںک یکا کر گی ری طرح متاثڑ موی 
ھی ۔اپچیححمت میں ہونے والی اس گہترئپ ورک یی اودا ےا پی ا :لیف اور نی 
کاانعامجھیں جوسگر بیٹ فوٹی پچ وڑنے ے ہورہی ہ ےکیوک یکر یٹ گی تر فکر کو 
بت خوشگوا رکا مت ہی ےکی تام ایک جات سے ےکر ےتللیف اور پإائیءل 7 
ددورےگیخکالف ے وہ تم ہے۔ اس بارے یس بھ سے 'ہشرکون جا ہے 

آ نے دا لےکویقوں مآ پ ببتر سے بب می ںکر نےکھیں کے پک 
گھانھی بہ کک آ ےگا ٹاک بد ہونا بھی رک جا لئے گا. تک و نگم 0232 
ڈیدہ۔مای پچو لےےاغیرآ پکئی منولو تک ہٹرعیال جڑ ھن جانجیں ے_ 

گر یٹ لوشی جچوڑ نے کے ایک سال بعد پ کے دو لکی ری جس لا ہو نے 
کا خطرہ ایک سر یٹ فو شک نبدت ؟ دادہ جاف ےگا اور پارڈ سے پنددہ سمالی کے بعد 
آپ کے اس پتارکی کے موا ای ق رکم ہو جا میں گے جس طر سیا یٹس کے جس 
نے ز( مکی رھبا کوفوٹی نکی ہو۔ بجب؟ پ نکیل یٹ ٹوش یکا دسو یں سالگ متا ر ہے 
بوں ‏ آ پکو پید گا کہ پھپھڑوں کے سرطان می جتلا ہو نے کا خطرہ آ دحا ر گیا 
ہے۔ اس کے علاوہ السسر (6٭ ٭ اطا) اور دوسر ےکی اقم کےکیمز ہ ےبھی؟پ کے 
تحفوبور بے کے موا پبتہو چک ہیں۔ 

برقم اعدادوشارام رشن سجن جنزل (0۱ 5د66 ۸ء50۲9 ۔0.5) 
گی 1990 کی ر رٹ ہد ہے سے ہیں۔اپے ذاقی تر بے اودددمروں سے حاصل 
کرد معلوما کی ہنا پ انس جم مرن اضانہ کرت چاہتا و نک( س٦ر‏ یٹ نوٹی تککر 
کے )1 پکوزیادہاتھی ید ےکی اوران پر زیادہ آٗ رام دنس کر بی گے۔ ال 
کے علادوموٹی طود پرجھیآ پ اپآ پک میتراورڈ یاد دا :ا پائجیں گے- 


آ46 لس نر( ین قتارخون ) 
ری ٹچ وڑنے کےاش رات 
شر ریف ت کک ۳ا۱ت مشک لکیوں ہے؟ کیو گر ١ٹ‏ فوجیپچجض ایک ما 
عاد ت نیش ہے بلگلہ یت جی رون کوک نکی ماخند ایک ال یکییائی نشہ ہونے کے ساتھ 
ساتھراجنا فی اذ رنضیالی کاٹ چھی پید کی ہے۔ اس با ت کو اکودگی شدکر نے وا لے 
حرا نمی سک پا تے اور نی ری مار بتوں می ںی علتوں میں گر یٹ ٹوش کے شا اور 
نان ہلاو ںکاپ رط حغ, چان ول ا گیا ہے۔ ہی دجن کے سابقہعادئی افراد نے بے 
نایا کہ می دنین 7 کر گر لی چو ےکا تماق ےد 
بات بی تقایل خر ہے۔ ات (ہی دی کولین وغیرو) کا بک رم 
ین تر  -‏ 402 


تچ ھی سا مات روخ نھد 
رت می پسسنا 00636ح بیسکون؟ ورارول کی ہو تے ہیں۔ 

بھی ووبات سے تی سگر یٹ نو عفرا سو کی کر تے ۔ می کھ یکن کیا 
کر تی ورنت گی نکر بجی تھا_ می ںات تھا یج سر یٹ پہیے یس ما جاہے ۔لنکنن 
اس دفت واش یی ہوقی جب مس بپھھو تھے کے بعر مین پڑت تھا جیما کنا 
رٹ با چرخ یل عباد تکرنے کے بعد اس وقت وا مگر پیٹ ٹ گے ببت مز بدارگتا 
تو لان یعاد رق تی اھتھ پا کیٹ چیا اکر ٹر یک خوضب دیما نیس ہہوتاتھا۔ 


می بات 
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بل ے ٹر( بلترتعارخون ) 2 
ام مآ پان یٹ کےذا کے کا لفن ںآ دا ہوتا۔ بآ پ ا گی 
طلب ےآ زادٹ یکا لیف أٹھار ہے ہد تے ہیں جآ پ کے مار تشروع ہوک تام تم 
کو رک چگی ہوثی ہے کیا کل ٹکھانے کے ای تفہ بعدح کبھ یآ پ کے دلی میں 
یمان ےکی خوائش پیا ہوگی؟ اور یی طل بل خوا کش بھی اس ق رد یہ ھک ہآپ 
کوڑےدان میں سے چا کلیٹ والا کا أٹ ھکر( حھوڑا یہت مزا نہ کے لیے )ا سے چاغا 
رو کرد ؟ لی نضعگ یٹ کے موا لے جس الا ہوتا ہے جب ؟ ھی را تکگر یرت 
جائمیں و اکٹ لوگ ای مرے مس سےٹو نے ڈحوطل ڈو کر پیے لگ جاتے ہیں۔ 
کر یب کی لب ای دوسر یکھانے پٹ ہکی چ کی خاش سےکوئی مقا ملنٹیس ہکا 
کر کی اب ایک لت (+0 )۸0016٤1‏ گی چا ہت کٹل - 
اکر لت ( 801116 ۸) کا را عحث ےو ین ٥1۱٤۱۸:>9)۔‏ اگ رآ پقت 
کر یلو ںکی کہ یگ (ک ہنع دانے) سر یٹ بی گی ےآ پکوکو کی''ضرورے' 
پدٹیکرنے کے لیے ذیادہ تعداد می رٹ استعا لکرنا پڑی گے۔ یہاں میس نے 
خوائٹ کی تل طض رور کا استوال اراوتا کیا سے گر یٹ سا زکپفیو ںکوقذ اپنے طو بی 
تر ےکی ہنابیہ تا ہوتا ہ ےکرالن کے ییاۓ ہو ۓ سر یٹ استعا لکر نے والو ںکیکمون 
کی ” قرورت“ کا پوراکر سکتے ہیں ۔ و یقت سر یٹ ن کون مہ یکر نے کا در یج ہیں 
اورگن نس بھی دوسربی خشیا کی ط رح لت لگانے دالی ( ۷ 11ا۵ ۱۸ ےت 
مگ میٹ فی کے بارے مس سب سے بدکیابات یہ کون بچھوڑ نے کیتنی 
اشرات (00 510 5(1 ۷۰۱)14۲3۳۵۱) شلن ای وقت ثر:رً × جا یں 
جب ؟ پ کےا نی اگی حگر یٹ جلانے کا وقت وتا ہے ۔ ان ضفی اشر ات مس ب ےرا ری“ 
چان عمولی یزار شال ہیں ۔ج نکی بدولت؟ پککیفی ت سی چھرے می بندشیر 
کی جو جالی ہے ۔یکسی بھی کام پر تق مرکو کرت مکل جو جات ہے۔میرے لیت اپ 
اپ رائٹر یکا مکر ا دشوار ہو جا مات لح لوگوں برت2 پیل ایک یاددو نود یکا مل ہہوتا 
ہے بھ پہڈ رین (0 06۴*816 *0ا) طاری بد جاتی ےپ کو ین ت7 نے گے 
مسائل در چٹ جو جات ہیں اورھا را کو پروقت بل گی رپئی ہے۔ 


۱ بلڑے بھ (بلترقعاہتون ) 

شروغ شرو یل 7 پکوگنا ہب ےکہائن تا ملیف سے فو رک چھلکاراپان ےکا 
مض ایک دی راستہ ہے ای اگلاسگر نیٹ جلا لدنا۔ ای ہرگ نہ کی .گر بیٹ گی جک 
کن ےکی سب سے بت ین لال ف/ علامات مر یٹ پچوڑ نے کے پل دی دن کے 
اندرتی شی آ لی مہیں۔ اس کے بعدسکر ی فکی طلب او جچوڑ نے کےضٹی ارات آ ہہ 
1 ہبتکم ہوتے جات ہیں۔۔ اس بارے می خیش برک نہ ہ ےک مو صرف دویا تن 
ہطنوں کےاندرآ ‏ پکا تع کو نکیالت سے زاد ہو جات ہے۔ اس ںککا مطلب ہہ ہےکہ 
ابآ پ کے دا کے پام وصو لکر نے وانےاخصا بک وم نکی طلب نے لیو 
فلطائراںگ۔ 


جائۓےگاادر پچ را ےنا تک 7ے 
1 ا میا 


وہ سو پر عم سے ھا کی۔ 
آپ دیگمی گرا گے دن؟ پک طل بکڑرے ون کے مقابلہ مج کم وگ مو 
ڈیا بدا اکا می کے لے ددباگے۔ ومک کاڈ ال آ پک پ 
اس جدو ججد ٹل کا میاب وکاھرا نکر ے۔ دنہ پو کی جہ سے الع وج جات پ فو رکچ 
جن نک ابآ پر یٹفش سے پچفکارا پان چا جے ہیں۔ جب گی ا بارے م آپ 
کی طلب حد سے ز یادہبڑ ھ جائے 2اچ دھیان بٹانے کے لیے پکھوت پچ رگ ری کچ ۔ چھد 
میں کے لی سی رکونیل جاتیں ۔اپے جوتے پاش کنا رو کر دی ۔ رد گکی کروی 
خا یک نےگیں کی دوست پا زی ےکپ شپکرلیش ۔ ایک جات یش ادرک لکہ 
جسانی ور پر نی اث ایج چند ون کے بھ رم ہو جا میں 
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و رر و یئ 2 
ڑعتی یمر ضف ش کی نیصرف جسمانی ایال ات (۵۵0۱۰800) 
بھی ہوتی ہے۔ جےصرف“'عارت' فی کا اسنا ہیاس ےکی ںححبی رت ہے۔وجہ 
بڑبی سمادہ ہے ۔گر یٹ وش مفرات ہکا م ملا فو ان اکالل سے لن ےکرکاںی بے" پیا رک نے 
کے دوران گر یٹ کے احتتعال سے عادمی ہو تی ہیں۔ ا تل کوتو ڑ کا ی مکل ہونا 
ہے۔ یں ما سے ہرمو تع پراپے آ پکونگر یٹ لرٹی سے پاز دکنا ہوتا ہے۔ ایک دن 
می ہم ہچ ز باد ہر عث پت ر ہے وت ہیں اھ ہی اپآ پکو دو نے کے موا 
زیادہ ہوتے چا ہیں او رکا مشکل تر ہوتا اج ے۔ 
با ہرعگر یٹ نوشی تر ککر نے ائل جب مکل دکعاگی بنا ہے ال لیے ا سے 
کڑوں می شی مکر نے کا بھی ایک نکیل ہے سب سے پیل فو رک یتر نشی 
کے دوراا نک۔آ پکو نک پا کام ار باداودلا] گر تے ہیں- بیننش کے ے یکم 
2930 لا میراا کا کا دوست کچ ٹائلٹ می یی ےکرشگر بث ضردر پتا 
قا جب اس نے سر یٹ تر ککا فرع عادت کے وت ا مگ بی ٹک شد بدطضرورت 
موس ہوئی گر یٹ سے اہن مضبدم تین نعلقات کے پارے میں مور کے انل 
ایک کا پکھڑالیے۔ پچ رو کان ش ےکی ایک عاد کوک رح چھوڑایانتا 
ہے ۔ائیک وقت میں ایک عاد ت پچھوڑ نے پنو ر سیت ۔ 
اس پا رے می چن داد یز ہیں : 
0 رك جا ےی کان ےکپ کے سا ت2آ پ لاز ہاگ یٹ پنتے ر ہے میں7 
یلین تر ککرد یی ا کے ہیا دی منٹ کے لیے سی وکس حیاھیں ۔ 
2ئ رات کےکھا نے کے بعدرمیز پردیگک ٹہشھ رہ ےکی یجاے فورای اور 
رن وظیر صا فکر نا رو اکرری- 
9 گر یٹ کے پیک کی ہجائے اپتی جیب مس شی یا ود بین دا گولیو کا 
ڈ بالیس ت کہ جذنی فو نکیکن ہے ادخ ز کی میگ شرو ہونے گت 
یآ پک دسر مل ہوں 


لڑے یٹ (نرقغارتون ) 


وق تک ر نے کے سا تآ پگ بیٹ پٹ ےکی خوائش ا ورطاب پر لیس گے 
اور عارشی ظرکیہوں با سپاروں کے بفی بھی صورتوال سے ٹر گیل کے نان اگ رھ 
ع سے بح دک بھی وت پآ پکوسگر یک شید طلب ستانے گے تو ای پر پر نان 
٭٭ ن ےکی رود تت نی ۔ پرے جوش وذ بے کے ساقحدا کاخ بلرکھ بی۔ 

مھ اد ہ ےک ایک شام جس اود مکی جیدگی ڈان (۷3×:ے )لاس انیل کے 
ایک بار یس ٹیش مت روبات سے الف اندوز ہونے کے سااقحھ ساتھ باہ رکا نظار کرد سے 
تے۔ یچ ددشتیوں سے سادا ماحول مور تھا۔ اچ تک یسر بی ٹکی شد بد طلب ہو لی 
اس وقت بجھے مگ یٹ بوڈ تقر با چھ بیس ہو گے تھے اورمیرا خیال تھا نک میرک برلت 


وت تر سکیوں مور پا 


یا کات بار 90ھ ۳ چ) مک 
لب جاک ھی ۔ می ن بھی۱ 
یکیں تھا اس طم رع انل امم یی نے ان و ور رت لوا تکالگر 1 
اور چندمنٹ مس جیرئی وو ط ب تشم ہو او ہم دوول میا جیوگی اس صورتمال توب 
ےا کے دی چھے ا لیے حا ات می گر یٹ لوٹ کی طل یں ہوئی_ 

ےپ ین نے سر یٹ لوگ مک خی ری وی 1ء دن اف شف یں کے 
گزاردوں۔آ پکوٹھی می بات یکر ےی تج بیزد اہول ۔ بیعصت سوچ لک ہآ پ سار 
گی کے تر یٹ نشی تک کرد ہے ہیں۔ ایک مم ای اکنا بہت نشکل ہونا وم 

جوں جوں دنیگ رتا گی شر ی کی طل کا ددرا ہیک ہوتا چا گیا اس سس 
ٹس چند انس ببت مفید ہی ہیں ۔کری ےا ٹک رٹنا چا ےکر مج بی ہو۔ لے 
انس لیناادراے ا گل جم رکوزکر نا اکدد مار ےےگر بی کی طل بکا دحیان ہٹ 
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ینز حر ٹر( یمن فخارقوت ) 


ے. ‏ _۔ شقیفاضقاھت ...جا : 
جاے۔ پاقی کے ایک دوھوف پیا می سجن اکھریا دراما نہ لے جانا لسر یٹ گی 


تع ہو۔ 
گر یٹ نشی وڈ نے میں مددگاراشیاء 
گر نر یٹ چھوڑنے کےنفپاقی اثرا بھی بہت دع پا وتے ہین ای 
کےاصلل ضر ررساں اور رکود نے دن ےکو ال لک نکی بتابہ ہیں ۔ خوش تی سے ا اکن 
در اشیاء (2 ل0[ ۸ ھت ہیں وو نکی طل بکو1 بت ؟ ہتشت کر نے میں موش ہو 
ہیں حالف افراد کے لیے ا نکی اث پچ مکی ططلف ہدک ہ ےکن اپ کا میالی کے ات 
پہتر بنا ےکی نماط رآ پکوا کا اتال ضرو رک لینا چا بے ۔کیدگہ ببت سے لک ا ان 
گار چززوں کے نی ری مگر یٹ شی تچھوڈ نے می سکامیاب ہو جات یئن اس با کا 
بہت زیادواءکائن سجےکیگوش نکی ز بردستہلت اورطاب کے با وٹ مگ یٹ کک نے 
والارودو پارواسی جالی می چس جائۓ۔ 
پا آ پ کےجسم می ان رقر ار رک کی اط راو رآ پکو رکون رھ 
کے لکش نکی و مقدارلف چنزوں شا چو نے وا یگولیاں' ےون کک سوکینے دای 
ایا چٹ نے دای چیروں کے ڈر یج م اکھد عاتی ہے دن چچزوں کے استقعالل 
ان ظروف کےتقی اش اتک ہو جات ہیں۔ اش عاط خو ان ادردگل کےامراضش 
میں بل را ءکوکسی بھی الی وٹین م یکر نے وی چز کےا سشعال سے یتر اپے ڈاکٹر 
۹ ج-- 
شقن سے یہ بات خ بت ہوقی گر یٹ نشی کر ن ےکی الناطد دگاداشیاء 
(۸:08) گی پروفرت نکر یٹ تچھوڑے میں کامیالی کے موا بہت زیادہ بڑھ جاتے 
ہیں۔ اراس کے سا جج سا ج ری اعدادیگردوپ (00ا 6۲0 0۷۵۶۴ 5) کا عاتجھ 
بھی میس رہ وق کا میا لی نی ہوگی اس بار ےی چم میعد یس با تک بی کے 
اگ رآ پ ان ا دادئی اشیاء ٹل ےل ای کا اتعا لکرب جات ہیں ےھر 
ےگ رٹ تر ککر نے کے ساجھ تی فو ری طور پرشرو کرد میں۔ جا ان ک ےک 


9اا بلڑے بر (بلیرفڈارخون ) 
آپ ائی بات کے طنگرر ہی یک ہکب سک یٹ پچوڈڑنے کے عٹی اشرات آپ کے لے 
نا ام پرداشت ہو چا“ 3+ ۔ ای مکل ہآ پکو ہکن ددحاص لکر لی ےکی شرورت 
ےچ کا ادا دکی اشیا راس وق مم رہوٹں جب 1979ء میں'ئیں ےنفگر یی 
من ڑرڑی۔ 

ملف کون مہ یکر نے دی احدادئی اشیاء کے پارے م تی معلو مات ؛ور 
ان کے طر یق استتمال اور ۲ فی اث ات (٭ا١٥؟1ک‏ ٭810)کے بارے ش 
جیامٹ کے لج وب سائیف 9 .۸۷۷۸۸۷اگل _ ان کے استمال سے 


پچ اپنے ڈاکٹ سے بھی مشور وک رلییں۔ 
2 دی کچوڑنے مل ادویا تکاکروار 


ہیں صا پیا ےآ رایپ 
لو سی وسر ول 


رن 7 رڈ کھج . جار یٹ ٹوٹی 
تر گکرنے والوں کے لچه اپ" یتاخول اور ڈائی تقو سے بات حا لکر نے میس داع 
کاحاب عدگار دوا ما ہہ بل ے انا تس اطع کے عراکز )۶۱٥۵۰٢۲۵‏ 
(9 066ب اثرانداز ہوئی ہے۔ جب مگر یٹ لیٹی تر ککمر نے کے سط بانی محاطات 
سے نے کے لے ادویات کے استعال ے پیجتراپے ڈ کٹ سے پا تک نی قروری ے۔ 

2006ء ایک نی دواشھلکس (د ۴00 کی ٹیڈ رل نگ گنی 
(۴۵)نے ٹورک دی ہے بے دمارغ پرگونع کے ائر ا کو رو گر ان کی طل بںگم 
] ہے۔ گر چہ مگریں نوٹی پھوڑۓ و نے ددائ یبد پا یی 
( ۵16 ۴۵ 1دا گیظبدت ز یدوم ٹڑ ہابت بدلی ےکن اس ک ےی اشرات می ی 
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یلڈ ے شر( بندفغار ن٤‏ 
گراتے ہو ن ےکا شرب کان زیادہ ہے ۔آ پ کے لیے انا ٹس ےکو نکی دوا پپر سے 


آ پ کا ڈاک بت تا سکم ہے۔ جول ٢ف‏ امرین میڈ یکل ایندی اشن کے جولاتی 


68ء کشارے می چھاگس کے پارے میں ند ورس شال ہوئی ہیں 

الن اددیات کے علا وو کر ٹڈ وشی سے پیداہونے دانے ڈپئی ا وکودور 
کر نے کے ہو رگھ یکئی طریتے ہیں۔ سب سے رین ر یق يانقاعدہ وروش لکنا ہچے۔ 
سح جسمانی مشلقت ے دماخ بنا ای ورشن (05 ا طام:ہ1 ٥3-50‏ :8)ڈ ی 
تر مک مادے خار خکرتا سے ہھ ہار ےجح کو رام مب اکر تے ہیں۔ درز کے 
ا وگی افراوکوا لم کے احراس سے الف اندوز ہو ےکا موئع اکٹ مار تا ہے اور ے 
مکون وآ رامک اا سگفٹوں پیا ہوتا ہے ۔ پل باب میں جم اس یا سے می ٗی 
پا تک گے ہیں۔ 
امراد یگروپ اورووم۔ ےمدگار: 

772س07/ کے دوراا نآ پکا ماندا ن'دوست اور پ 
کے تھا ۓ کا مر جن مد دگاد ہو سکتے ہیں 0 0 یرت0"ئ] 
سب سے پیل انچ لوکو ںکو اس بارے مل آ گا+ کیں۔ از لوگوں خیش 29237+ ؟ 
تیوقت کی وگ وو :ا ا سک یی مشکلات سے وا تف ہوںل گے ۔ ائٹیس با دچوگا 
گر یٹ بچھوڑنے کے دوران دو سک دماح اور پڑ ےہ 02920 
یش افرادکو ای ںکدڑھ یبھارآ پک بدزارع اد دخ وآ ہ کی جیودئی ہے جس پہ 
آ پ ا پالیش کے او رٹیل ا من پآ پ سے جن تاد نکرنا جاہے۔ 

اس کے علدو وکئی ای نی ںبھی مو جو ہیں جومحاوضہ نےکر بابلا معا دض آ پ 
کی ا لت سے جائن چچٹرانے یں مد وک یگی.۔ ان جس سے اکر ادارے انظرا دی یا 
اج تی (گرویوں میں ) مظادرت مہ اکر تے ہیں .می ا ادارےکا اتا بک ری جھ 
اس جار ے می سآ پک منا سب دعنراکی دم دک گے۔ بلا شی بیسارائ لکتر یىی طرغ کا 
ہے یی شرا یو ںکی رجنمائی واصطاع کے م رکز مس ہوا ہے۔اپے ڈاکٹ یا ما می تال 


41ر ہل س۔ بیقر( بلعرقھارخر ین ) 
کے فان ےکی یتم می ول کرلیں۔ 

یض اویل اس ساے مر پا شزم ما آ کونچ کو مان ےکی صلاحع دتۓے 
لیکن بردوو لعل ٹکار ابی سک نا زع بجھے جاتے ہیں ۔ بانولوک جکھق ہی کان 
کی مدد سے مگ یٹ فویٹی تر کک نے مم ں کا میاپی وگ ہے لہ دوسرے افراد کے خیال 
اط کا ری کا میا لی کےکوئی سای شواہ کی خی سو جودگی کے با عث ان کااسنقوال 
کر نا خارے سے ال کیں۔ جلاش ہآ پکوکئی ا بقہ گر بوٹ وش اییےلیں گے جوم 
کھانخیں کہ چا ٹم یا آ کو رکا ستعا لکر نے سے انیس گر یٹ لوٹ ہبشو تل 
گئی۔ بہرحال: ارآ پ ہار ہا رکیش لکر نے کے باو جو دش یٹ ٹوشی تر ککمی ںکر کت ان 
رب یکارس ےا ک با دو کا مان کول مر یں ۔ 7 


ٹسل چاے زار ہر جوا دو .اہ ۰ 
اس سار نظ اعت (ضاظرل جشی کی رکا ۔ا کس وجب 
آپ مطودر خی رحگ یٹ وش ا پی مدکی کی کے9 پ دزن شش اضانے پیا پساٹی 
وت 

جهم چم یآ پ وڈان میں اش نےکوقبوم رھ کے لیے مو وط بی 
کور مال کی جس می ںکم جہ لی اود ایے 
کاو بائیڈرش جہوں جو زیادہ فراع ع1 لاد و منازٹ نی رن ےچ 
دوران جوخس ویرو کپ احتعا لکریی دہ ا ہونے پائیس جن می ںکم ےکم 
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یل سر بی (یلعدفشارخون ) 

کیلور یز موجودہوں گنی کے دا نے فی گن یک یکولیاں' گاج میں دغیرواود جرروز ا 
آ پ ایی جما نی س گر می مرو فک رتا بھویل _ 

اون زیان می ایک ا صاع ”' 0٥‏ ۲۵ط و زںاو''ا تل موتی 

ہے سکا مطلب ہے اس کے بد نے میں“ .اپاپ 7 پکونک بی فوشی تر ککر نے 

ےہر وپ ہیں و سو ود 


می ھپ میس ور سا ل مل فی دق خر کرت رہ ہیں آپ ال کاحاب لا 
ران و جائمیں گ کیوکگ مگ یٹ وش بلاشیہ نک چھ - ۔ا بآ پ فی گر 


کر دغم جآ پک نی عادت کے ککر ےکی پڑا 0 9--,- 2  .‏ 
کی سی 

اس کے لیے آپ ایک گنک (×ھے 00066)لیس اور روزانہ اچ 
(نعگر یں نوٹی سے ) پچائۓ ہد یا میں ڈا لے جانمیں.۔ ان یو ںکو اپے 
زمرہ ا جا سے پالال فا رم مس ۔آ پ وھ تک ےکر تھے ج آب سے 
ا اتا تم وج گاج ے؟ پ انی بدا کے یکذ لورخریدنکیں گے با ری 
, 000 
آ پک مرن سے جج ےکر ١‏ 
کر یٹ گی تر کک رنے می مدد: 

جب آپ کال یز سے ڈرید لق 7ر ے× شزرو ے2 
آ پ ان کا کا میا لی ما نا کا می یں خباحیت ا پھ مکردار ٤د‏ اکر سھتے ہیں ۔ مثائل کےطور پآ پ 
اے یگ کہ تا می کول اپآ پ پ مر ہے پویں سر لزے ففاراقت 
جا شا رلگوں کے سا تھ ایا حی ہوتا ہے ۔اس کے بلس بیکھی ہوسکتا ‏ ےک ہآپ 
اس ےکوی ایی کیب تا دی جو پ کے لسر یٹ تھوڑ نے می موگا رح بت ہوكَی 
تھی یہرحال لیگ بات لے ہ کہ ہراس قر دو جوشر یٹ نوٹی بوڈ نےکاقیص ہک رتا ہے ۔ 
مور ہپ شییحت د ہے میس ؛ گی ا ا کی ضردورت ے- 


56ز نے نفر( ہم رنشارتون ) 

یہرحعال آ پکو میکام دی احقیاط اور دانشمندئی ےکنا ہوگا گر یٹ پیا 
تر کب ایک با فیصلہراودقا یت شک لکام ہے پگ انل فردکو مارک بادد بی گرا 
نے می فیفکر کے پبلا قدماٹھالیا ہے پھراے برح کے محددوتاو نکی کش کم میں۔ 
ہیبھی ہوسکتا ‏ جکمہدہ کی ےک ہاگ رآ پک صورت ھن رنآ نے فو اچم ہے !جس طر 
می می مکاکہنا ےک د ہیی ٹر یٹ نہچوڑستق اگر می ہو ںکو لےکرایک بت کے لے 
گی کے ھکار پش چلایا وت دہاکیلا ر بنا ا ہت 

عگر یٹ تا کک نے دالا خر ےڑا“ جمدق برعران' ددمرو ںکی بے عزلی 
کر نے و شنھم ل بن جچاجا ہے جودرائصل اعھچائی ال رم ہو ہے۔دہ برقت اؤز شی 
سے بنک اک رن ےکو تی تار دبتا ہے۔ نک نآ پک فیک یرداش کر ت ےگو تار ربنا 


نے یس پ لوگ ںک تل میں ایک ا اعت مدان جو یی 


کور سوہ سیک ہس جب و پ کوچ ےکا با لک 
طرف قوج داۓ اقیرا سے اک سر یٹ مچوڑ نے پرمیارک بادد اکر می تحوصا جب 
گر یٹ کے انی ا کا پہل ہگ رجا ےجب او گار گے یف امیطرئ لیک ما وگ رن 
4۔ 

گر یٹ شی تر ککرنے وا لن ےکا دھوان مگ یٹ گی جاحب ہآ نے وی ھی 
اعم :ےکی چیک کر میں _ اس کے ساتھدس رکولٹل جا کھیں ماش وی رپکھلیں ۔س می 
بات یاد رگن کہ چچد دن لک بات ہے۔ اس وق تکو اتی طرح اود ای نوجر سے 
گز اد ی۔آ پکیادو۶ز بزیادوست ا کاپ ریاطر تج ے۔ 

گر یٹ فوشی سچھوڑج حرربی زن گی کا مکل تین کام قوا اود اس یز نے ھی رگا 
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پطڑے یٹر(یاترفٹارخونی) ا7ہ( 1 
جالن یچ ی۔ دوسرےالوکوں کے لی بھی مہرکی می خوش ہے۔ ۳ 
انشرضیٹ پہمگر یٹ نٹ نکر ے وانےافراد کے لیے شا رمشیسعلو مات 
مک ہیں۔ ود جب سائعیٹ دربن ڈ یی ٹیل: 
می نکی سو سا 
مرن پارٹ الیسی نشی 


۱۷۷۱۷۷۱۷۷ ۔3۲1:د۲۰٠٣‎ 


۲۹.07 1 7۸۔۰ ۷۷۷۰۷۷ 


امِکو رک ای اش و+ ہ7 مزادآ 1 6د35٥۷ا۰٥٥د۔مم‏ 
اع رشن لیک الیعدی انٹی 53.0۵9 و ۰۱۲۲ ۷۷ ۷۷۷ 
نٹ لکیف انی ٹیو ۷ .۱۸۷۷۷۰ 
کون نونەس ٢۔۶ ٥۱٠٢٠۱٢۵-۵۲۷ ۲٣۵۱‏ ۱۷۷۷۷۷ 
(>ںا٢ )۸۱٢٢۹٠٣٠٢ ۸۲٢۰۷٢٢٣‏ 
مولڑری +60۷ ۔۴۵1۳66 3۲۳۰۔۷۱۷۷۷۷۷ 
مو ے یرجھ“ 


اکر بلڈ ‏ شر( بلتدفعارقون ٤‏ 


بہ ےھر 
کیاجاناجا ے۔ 

بھی چوڑ ی ئن یتفعیلا ت جس جیان کی ہجائئے انتا ا :ا رکا نی ہ ےک سوڈ مم 
اد ے جم میں مو جود چارالینوزکٹش یس سے اک ہے کی مم اور ہام 
ای کے عطاد٥‏ یں...... اور ہار ےجصھم کےروزممرہ کے افحال می ان چارو لکاشردرت 
ہوثی ہے۔ ج بھی ہمارادل دھ کا ےاکوئی پھا سح ہےقو یا پیکٹرواانٹس این کا مرکر 
رہپ ہو ت میں .الع کا سنا حب ڈ ان دشھائ کے پشعزد لک ئک ت بج ب ہو جا ےگ 
اور ہوا ےم کے پے اذ الک ل مخت ہو جا کی گے یاچورانچائی رم د یداد ہارے 
اعصالی فظام شش پیا رسالی سی طورنکن ہویکق کے جب سوڈئم اعصا لی یھ ں دافل 
ہواوروپاں پچ ٹا شی موجودہو۔ جب پا م باج کا ہوتا ےر سوڈ بی خیے سے با ہل جاتا 
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ٹر (بكرتخایٹونۓ ) 
ے ہے ینیم امم لعل ما جا رعمائ مع 
نہیں ای رح ہلیم وو لیم سے بغی رپ یک وروی ںکر ھت ۔ 

انا لیر ایکٹس کےانچائ نشیس اور چید وذ از نکی جدولت ہی جمارا شع اپ 
تام افعال ششمول یلڈ پر یشرسرامجام دیتا سے اس فو از نکو برقر اد رکٹ مس جارا انا 
کردا رایت اہم ے- 

ٹک ہجار ےکھا فو کا ذا ئک خر بناج ہے او جم میٹ ب لوگ ان کا بےےتھا شا 
امتعا لگرتے ہیں ۔ ای ہادرے می ںکوئی دورا ٹیش ہو یں ۔ ہمد ےھ مکود نکر یی 
ا سوڈ یم درکار ہے دو ایک پچی رٹک( سوڈ رلوس یڑے عاصل جو جات ہے جک نکمم 
آ لوپ لے وقت پاکوئ یپ یکھانا بناتے ہو ئے پانی یش مز ییننک ڈال د سے ہیں ۔ چجر 
ج بکھانے یل ہیں نے اس پرادرننک پھٹ رک ہیں۔ ال کے علادہ جنارکی خوارک ج 
شام اھ رفص سوڑ گ چارغر:(٥ہ٭ن۷٢٢٢۶)غزاٗں‏ شش بورہوح ہے می 
زصرف عا خوردلی یک (سوڈ می مکلودائیڑ ) اور ببت سےسوڈ یم کے ہکات ڈا لے 
جات ہیں کرد مر یدارادرز ماد حرصو تر دہاز دلج ہا۔- 

پڑشھتی سے پاقی کےالٹرو اش سکاذہ تقر اسچھانٹیس ہے۔ اس لیے ۴م ہم اپنے 
کھاٹوش پر پہ لی کلوراخیڈ پچ رسک ہیں اورشہ بی مشروبات مس ا سے اتعا لک 4 
عالائکیل ہے عادت ڈالفی جا ہ ےکم ز یادہ و نا یم کے سا دسا تج میم اور 
ای خو راک میں استعا لکریں۔ 

کیا رای ککیٹنک اورسوڈ می مک استعا لک رن چا ہے؟ 

ام کیب اش اور سٹریلیا کے ما رین قب نمک اورسوڑ می کےاسنتعال بش 
کیا زورو ہے ہیں ۔لرلو کھت ہی ںکراس ے پش ن 11۷۵۶۲۱۵٣21٥‏ 
کونٹرو لکرنے میں ورولق ہے۔ سا و قام افر ابوڈ ھ مردوتوا شی نکی عدنگ تی بات 
درست ہےکیولہ یہ دوصرے لو ںکی ضہدت تک کے پارے میں ز اد و ضا ہوے 
ہیں ۔ پا رشن میں تل افراد میں سے یں سے پا آیصعدکک 2 تن کی صاسیت 


1 
گا 


از پل ے نیج( بعر فغارخوں ) 
زیادوہوٹی ہے.ت ہم عبت سے مردوشو ان میں سوڈ مکی یی صاسیتت نیش ہولی ۔ 

لا شبہ اسائی عم میس سوڑ یم کےکردا رک نین بہت مود تتک ضم تقلیقات 
(6۸68166) کے اصول وق اعد کے تحت ہوتا ہے ۔مطلفشسلوں کے افراد می ںگرروں 
کے سڈ سے نبردآ ز ما ہو نے میں قرقی ہوتا ہے اود مماررے مسا کیا جڑ ہی ے۔ 
ید شرکی مل چوہوں کے دوگروہوں پرتق ق کی ای کگردوسوڑھم سے ضا مبیت رک 
دا لے چو ہو ںکا تھا جک دومرا ال ہار ے مس یہ رما تھا۔ جب جساس چو ہو ںکوزیادہ 
سوڈ مم وائی ٹا ای2 ا نک لچ ایر بڑکی ججزیی سے بل ہا لن دومرے چو ہوں ٭ 
لپ ییٹر بر اس فخ ا کون ان ہوا۔ ج ب کا غیرضاس چو سے کاگر ود( ہویم سے 
لیے اس چو ےکولگادی گیا نے زیادوسوڈ میم دای ھذا کے پاو جودا کا یل پر بش رگھ یں 


ہیں ۱ 

پا وو اود ك7 ہوا خسم سے 
خلمات ٹس امناعی زیادپالی ذ خر ہوتا جا ےگا اور سیل علڈ بی ٹر بڑ ھاد جا ے۔ 

نک کے وستعال کے مفائین یک مھہور ٹین الا ابی ر سر سیڑ یکا اکڑ 

ال ہد ت ہیں ھا سس سلملے میں ا بکک ہو نے والی جامع ٹر ین د پیر ٹک جال نات 

تین کاروں نے بیس لکوں میں سوڈ یم کے استعمال اور بل بی رکا جانزہ لیا۔ اکٹ 

عصورقوں میس دنا جو ر کے لوگوں میس ملڈ پ بیشراورسوڈ تم کے امقعال میں پا ہم زیاد بلق 

نی ںآ یح جس چا اشن مکھوں میں نم کک بت زیادہاحتعال ہوتا ہے وہاں کے 

لوگوں یس بللپ کرک نا ان گلوں کےلوگوں سے یادہ بلند ہوثی سے جہاں )خاش 

یکم اتعا لکیا ج تا مے مان ىیے یک عموئی اندازہ تھا اکٹ رملکوں کے لوکوں کے 
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یلڑے بٹر<بلتدفٹارتون ) 
ارے می مد کیکھا مگ یا ک مک اورسوڈ یم ہا 1ر کی موی 
ماب ٹنٹیں ہوا_ رح ال خلاف قیاس تھا تی لین چہال لوگ رداق ور رن کک اتال 
بہت ز یادوکرتے ہیں لپ یرک ئا فی طور کم ے۔ 

جیں ایک نیا کی تقیقت پیش رھنی وی کس بھی تارل بن ہیروا نےقرد 
کواگ رآ پ بت زیادہ مقار میٹ ککھلامیں کے وا کا بل پیش ربڑھ جا ۓےگا۔ جوں 
جو ںآ پٹ کی حقدا رک مر تے جا میں گے اسی رع ا لک یل لی رکم تا جات ےگا۔ 
اس تقیق تک تجر بن پنزری بنددوں پک ی گیا جکئی فا ظط سے انسمانوں سے مشابہ ہیں لن 
یسب پا تی ششک کے انچ ئآ خی دد ہے کے استعای کے جار سے می ہیں ان سے ہے 
تق تا جےکہ ج بک وڈ کا اصتما لآ خرکی حدت کک ذدکرد یا جاۓ اککڈرلوگوں میں 
ھم( بل بر یٹ کے فلے میں کوک نما یں کر ینییں حاص لکر جکت ۴م بنڈ پہ پیٹ ریس 
اوس یھی نل لگا: ے اہم ہے ۔ اس بارے شی ں٣‏ سریلدئی اتنس دافو ںکی اف یق 
ص02 ان تن کا یش نظر ہو معقول عد 
تک اہی تکاحائل ے۔ 

قزرل طور ھپ گیا بندرد لکی خوراک ڈیادوڑ پھلوں اور یڑ نول پل 
ہوئی ہے۔ زی رمطال ہآ وھ مخز یو ںکو اىمی الع جن پنے کے لیے دا گی جن ین 
روڈاضہ پہہوگرا مک نک شال تھا تنک سے گھ ود اس شو راک کے استھالی کے میں 
ماہ بعد تیر: جش سے سمات یندروں کا “سٹو لک (ے 5۷*۲۱ )اور ڈایا ٹول 
(018566116ا) یل پولیٹردوفدل بڑ ھے ہو ے پان مے ۔ پاقی جس ےشن بندروں 
کے پلڈ یٹ رج ںکوئی تبد گی یھن نی ںآ گی تہ دوس ر جن نےننک مل و دلو را 
ٹیں پیا تھا۔ پل یھی اس سے می تیگ ہک ذیاد و ککااستمال بلڈ پ پیٹ ربڑھادچےاے۔ 

ایک بات میں دنظررکھنی چا ےکہایے سب نحقیقاتی مطالعات ادس ا کو 
ا ہرکرتے ہیں تی کرای آ با دی می بھی جہاں بہت زیادوٹنک احتتعا کیا جاجا ہے 
بھ ہی لوگوں کا لپ ٹر پائی ہوگا جیلہ اکثریت کا لپ ایشر جال ہی ہوگا. لین ہی 
اعدادوشا رر عکرنے وا ٹ خی زان جب تما معلوما کو کہ کے ا کا ادس الیل 


ہے۔شا ریا تکا معامل تھی ند رے جیب 2 گا کیا چاما ےکہ ام کیہ یش اوسلا نی 
خانران 2.2 ہے ہیں ۔ لین ھت کوئی چھولا پا گود لی دکھا گی نیس دب جس 
2پ ہو۔ اس لیے بیس چا ےکہ ان اعدادوش رک چوک شتقی ان اوبی مرد وش تن 
کے پا رد ے بی بات کن یی- 

7 یے ایک ال یش تق رفظ ذ لیس جس مس 84۹ مرد دخ اق نک تن سما ل تک 
دا کے ذر یج بلب نیش رک مکرنے کے ساسلہ ہی حطائ ہکیا گیا ائن جس سے پچ نے 
خوراک میں سوڑم کے امتقوال می سک کی دومرے لوگوں ےکیود اک مک دییں چک 
کسےدالیکرا عت اک یت جس اد 


ومضہی گت کواسی ٹوا ٠‏ 
ےا نے اس تےائ: ہا وا اکرنے کے یکا ان پٹ وج2 برعال 
تل میں نکن ہد ےگ لی ن نک کا ستعا لک مکر نے کے ما می اق رادکا و خیالی ہہ ےکہ 
کی ١‏ میٹ کے بی بھی اگ رہ سوڈ کی مکی قد (ا نی خو راک میں مک دی تاس 
سے سارے معا شر ےکوقا دہ ہوگا کیوکلہ ا میٹ کے مق بھی بیس پیا ہ ےک سیاہ 9م 
ا رن حمررسیدہ افراداورزیادہ وذ اع کے حعائل لوگ اور جوخرات اپ ےکھانے مل 
ر روا راز اببہتگم شا لک تے ہیں ان کے سوڑ یم سے انس ہو نے کے امک جات بہت 
زیادیں۔ 

فی الال ہی سکس رح پت پل سا ےک سوڈ یم کی متقدارب کی سے ماد 
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پنڑے بر( بات رنشارثون ) : 
لب یٹک ہو جانۓگا؟ اس کے لیےآ پ تج یی بی ہی 
رو ارچ رچے۔ تیارشدہ (0 0:6 )٣‏ کھا فو لکو تر ککر وچ ۔کھانے 
پا تے وق تبھی نک استعمال نہک میں اودکھا نکی میز پہ سےننک دای ماد می چند جن 
مل جادی رکنے کے بعداپنابٹڑ یہ پیٹرددبارہ چچی کک ہیں۔ اگ رذآ پ کا بل پنیٹر پے 
ےک گیا مہ بات یڑک شاندار ہے۔ اگ نیس ہواقو بل پیر کر نے کے اورطر یق 
بھی موجورہیں۔ 

یھ یلکن ہ ےک کم ٹیک دالی زا سے فامسر ےکی ہجاے نتصات جو جاے- 
یکن (10* 0۸ح *[۷۷) می یل کا کے ڈاک پر نٹ الکن +8 0) 
(-0نۓ کش کے مطابق پائی بلڈپ یر کے ای قیص دم ریضوں پگ نک دای خواک 
کاکوئی شت انیس ہوا او ریمخ صسودیتوں میں تو نک کے پ یز ے بل بر یش رم اضافہ 
تر جااے! 

انی سےجگی ز یادہ پر یا نکر کن ایک او یق شی شر س سے ہ پاچ لاک “وڈ کرک 
خوراک میں مقدا رم ) ہونے سے دل کے دور ےکا خطرہ بڑھ جاطاےے۔ جیپ پیش رکے 
عریضوں پش کے دودراان نیو ارک کے الیرٹ ؟ مین سٹائ ار آف می ین کے 
ڈاکٹ مال یڈ رین (7ہ۱8۰۲۷ھ ۸۸1٥۳۸21‏ .۲ )نے بیمعلو کیا کہ 
جن اقراد کے پیا ب یس (ی ہی زکی اپ تن کک مقدار ہہ مگ تی ان مس خی رت تح 
لور پہ پاٹ انی کک شر یں اضافہوگی تھا تقر با رسالوں پر میا ام یفن مج کوئی 
دد چراراشرادکا مطال ہک یاگیا۔ اس مکی کے مطابقی شاب ج لک نک وا نے افراد بہت 
قد ٹک دا لے مردو کی قب ت دل کے دورے مم چا رگنازیادہ ہلا ہوئے ھھے۔ 

ڈاکاینڈ رشن نے اشن میں ایک ہزار سے زائد ٹیش کی مر 
خوا تی کا مطا لب یکیا ین دوران مطال رص رف ٹو ٹوا تا کو رٹ اوک ہوااور ےتقداد 
انس ترک کہا لک متا ےکوی تاب انخڈٹی کے چا سے تے بل مردوں می چھیالیص 
افراوکود لکادوروپڑاتھا_ 

ان اعداددشا رکا یر مطل ب نمی سلکی؟ پ ای اوٹمک پھاکناشرو عکردی۔ 


(4و1 پلڑے پر (یأئرفخارخون) 
شک کے فلادہ اشن ےو ری اضاب بج مس بنہں بی کی وہ 
ا بے۔ بب رعال ان تحقیقات سے مہ بات خا بت ہوگ یک بن ہبیش رکے چرم لیس کے لیے 
تم ککاف پرمزشرورینیں- 

پھر ڈاکٹروں اوران کے عرلیقو ںکوکیا کرت چا بے؟ ڈاکٹ ان ۳) 
(08۶وت اپے مر میضوں کے لیے ایک اما ٹکیا بر بی کازج کر تے ہیں کح نک 
دالی ذاش رو ںعکر١نے‏ سے پچچتر ایک بفت تک م یی کے علڈ پیٹ رک مانیٹ کیا جاتا ہے۔ 
اش کے بد کک مکر کے بل یٹک اما لجا ے۔ کیک یادوماکک بل پرایٹر 
می کی داش نہیں ہوقی ڑا اکٹ این م لی لونک بک پ ہی زشخ کہ ن کی بدا تگرد یے 
یں ۔کوکرس بھی سم سر وس 8 


دوسرے ام رمکوں میس پھنک یہ 
اعتطرال برۓجۓ رک 
کا کچھ مکرنے او رشحم مس انی کی عقدا نان کے جوانے سے بب ڈول 
کرنے کے ےکیٹ شر کرت ہیں زا یھ سب سے ےش یں با گنا 
واقی وقی ہے۔ ج بآ پ نک اور سوڈ می ےج پور اؤں می شک یکر تے ہیں تو نم 
میں پان اوداس رح وزن می کی تل ہوجاتی ہے. ٹس پھر پکوآ گا کر باہو کہ 
ششک سے پرہیزکی ہیاۓ اس کےا تتعال میں اعترا لکی ضردرت ہےے۔ 

مرن لوگو ںکی خوراک میں وکرسوڈ یم تیارشد دکھائوں جیلے ڈپوں میں بند 
خوراکی سوپ“ سس اورقاس ٹف ڈ کے ڈر می آ جا ہے۔ اگ ہما نکھا ول سے ریز 
کہ میں قے ہماری وڈ مک کت می بہت زادگ ہوجا گی ڈیو میں یس یو کی 
جک ہم تھی ہوئی )۴٣9۳0۶7۳‏ نز یاں استھا لکر یں 2 و تی بھی ہو گی اورا کا 
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پنڑے نٹر ( بلدرةغایتون ) 

وا ری مت کرت ہوتا ہے ۔ باشبہتاذہ تر ذیادہ موی ئن بی و 
اعتعا لک نے می کاقی آ سای ہے۔مرقی کےگوشت میس سوڈی مکی مقدار قد ر ےکم ہ وق 
ے یہت یادہوگی ول فا ٹف ڈکی جا از وسینرد چاستعا لکرناضتا مر ے_ 

یس او رم ریا جا گا کراخقام ہفند لاس اتلز مض ایک دوچ جا پاٹی ہوگل مںش 
رکیاکرتے تھے۔ یہد ہنی کے دودران مال گرم ام کےعا ہوروا جا پائی اشن 
دو پبراودرات کےکھا نے پیٹ کیہ جاتے جھے۔ جاپال کھاے بت ڈ دو کیا بجر 
ےدام خئ دن گار فا کے ید ھا کان( کہ کے باعث )انی 
سوج جائی می کان می مو جوداگوھیاں اج رج مشکل ہو جا بیس بن کک ڈیادلّ ک۷ 
کال ھا یں می چا نکر ران نیں ہولی چا ےک جا پالی لوگوں یں پائج یش ناو فا 
کشر بہت زیاددہے۔ 

عوالی ىہ ہےکم رٹک سے پچ ہیک کے رح اپتا مع بین دکھا نٹ ےکھا سیت 
ہیں؟ نی مو یھ سوہ ۰- 
ٹر کک کر کیم 0 ت مز رجات ہیں ق رت انم کک عادمنح ہو جا ہے 
اورظر بدا وع مکھانوں کےق ری ڈانتول سے طف اندوز ہونے گن ہیں اور پل 
دای نر تی اپ؟ ہیں بت ز وا مکی ین معلوم یٹ لی ہیں ۔ 

تانج پان ہم بے ہیں اس می ںبھی سوک موجود ہونا ےن ن عم ولی مقدار 
شش ملق گا مات ےٹھپ فی ے پ ہینی ںکر سے ای طرح روڑھ رک ود 
نشیا گل سیر یاں دو جداوراس سکیصعتووات جہارےاستعا لکانقر بیآبارہ فیصد جک میا 
گی ہیں می مر بھی ان چو وں ےکنا یر و کرس ۔ چو فی نک ہمخلف 
اشیاء رگ دالٰ کے ذر ہے بچٹر ککر اور پا فیصد یاور ہی خانے مل کے ہو ئے 
کانوں سے مواص لکر جج ہیں چییھتر ےنت فشک شیا رشرہ(٥<<‏ ۶۲۱۰۷ 
اورع یم رکھاٹوں کے ذر یج یا رفا سٹ فو کی بد ولت بی مم ہے ۔ یں کف کیا 
مقد رمک رک با نس کے لیم دی کر ھانے ود 

ڈ ٹل روٹی سٹک موجو دہوتا ےکر چ راس کا ذا شک نیس ہتا۔ اگ رآ پ 


ےڈ بث( بلندقتارڈ۶ن ) 

و ڈ یل روثی استما لک می قو اس کا ڈانکقہببت کیا خر اب ہھگا۔ یوں ک اگوی 
آ پ گار ہے ہوں اوراس ملک یس مکی خوضووبھی عنقا دی ۔ اگ رآ پ ٹن ککا ا قعال 
پویوسی مت 


الس کے ہیاے ؟ ٹتگی سے ابا کے اکر یککھانے میس اٹھانیس اور ل ند 
ٹڈ بے دا لے نماش درک ر ہی ںآ آ پ چدواوزل ڈۓوا نےاوریچودواونس مسا دو ٹم رڈ ال 
ای ےآ پ نے آ دحا لن کچھ یک مک رکیااودذا کے می لج یکوکی فرقینایں پڑا۔ دوصرے 
یارشرہ اود بندڈ بے والی ا ول کے پارے م بھی اىیشھمکی ای بآ ذ مانمیں۔وتت 
گمذرنے کے مات جب پ کےڑا کی نیس مس تی تیآ جا ل12 آ پک زینک 


سے و مو ا چ کن 
آ پک پا ہوناجا ےچین ٹ گی ہو پنفو ںکیکھال بت پندکی جاٹی ہے جس کے 
سا وگوشت بب تم مو جودہوتا سے اگ کےا جا کیک ےب ای نے ۱ 

خر اکپ وت اذہ ججزا نگن ج گی پک اض لوکوں کے 
دیلو یخیر مل اود کا ع مل لگ جال ےگا( یادہ یکھا گھریرتیا رک یی اورگھ رہ 
یکھا تیر ۔اس و رے می بھی جو نے مو نے اق امات ےآ ھی ۔ ا سکاب 
کے فیس پھدانچائی لم ےکھاقو کی ت گنی دئیگئی ہیں ۔ ہمہ پاٹی جک رآ نے وا نے 
ان کھا فو لکی بددلتآ پ کے بل یہ ری چھ کی ےگی۔ 

ال وقت ہم سوڈ یم کے پارے می جات کرد ہکن دوسرے الیکٹرو کش کو 
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بل رق( پائرفشارون > 1 
بھی ہیں ف رام می سک جا بے . جس مھت ہو ںکردو ڑم رد زندگی می تن ککی جو ظدار 
ماسقا لک تے ہیں ار مرکا راب رکال ہے لکن میرے خال مس تیچ یا کن 
تچاد یز عامانمان کے لان میں ہیں تحوصا ج بکک ڈ اکٹ رآ پ کون کک با تاعدہپیزنہ 
وم تصرف سمہوظا9ک لس فاھاصسصیل 
گرام ہے۔ بعقدا رک جاتۓ کے کاچٹک می مو جودہوقی سے .اش مقدار یم ض کت 
ہم اکثرا تما کر لیے ہیں .حا پ روش شک نی چا جیےکہ بلاض رود ت تنک اسقعال ینکر رون 

گر چہ جھے لین ہے رخف ولگ کی دا کر نے ےتوپ تھے 
ریٹر رسموی (لن مخیر) ا ہم ہے۔ لین انی بات مم میں دوسرے 
کس یی کیم ود ہوم رک ارک یا ۓ کہ کے یم 
تھا ےکی میزپ ٹیک (موڈرکلورائی) کی ہیا نے پوٹا شی لوا سوا کر شردح 
کرت ہیں فو اس میں اصسل فا وسوڈ ی مکی مقعدار ٹک یکی جچائے بنا شی کے استعال 
یں اضا کی بدوات ون ے۔ 
لوا >8 

وی علق وپ سوڈیم کے مال می کی کے تھسا پیا شی زیاد اتال 
کن ےکی ہدای تکرتے ہیں ان می ا مرن خاکیت رما کی مشاور تی ھی ..5.لا) 
اندشاسئننت ۷1۹۷١ھ 608۱٤٥۱٥6٥٠‏ 30ہ ہلل یڑل 
ف سان س کے فراع رت وخوراکل ورڈ 1۶ پ6٥‏ د۵ )٥۷۵۸٢٥٥۸۵۱‏ 
ا و وو کل ہیں ور ‏ دشسشت امریشن پارٹ ایوق 
اگی(0 38 م0دعھ ۷وم(۶ز ہرو زم جھ ١ط‏ نا اط 
(3 030ج 16ز رآس رین پارٹ فان ۱١۵٢٢‏ 
۴0۱0031100۱ شاک ہیں سا پارے تھا ا ےکی سب سے بڈ اوہہ کہ 
سای تالق ہیں نی نر مد نی ںکیاجاسکما میم دہ یسیائ خر ہے جو ہمارے یو ں 
دل اور اعخصا لی نظا مک چلانے کے لیے ضرودیی ہے۔ پن شی مکی بدوات ی سڈ بر یڑ -- 


۹۲ء 8 )) 


بلڑے اش ( ہت قشارخون ) 


جب ٹم میس سوڈگ کی مقدار ببت زیادہ ہو انی جو رو 
د اہ ےکہ مل یہ یش بڑسادیاجاۓ۔اگ رٹم یس پا ٹا مھ کی مقار بتکم ہو جا فۓ“ 
ھی ہوا ہے بر کر وفدسو ہا مہو سی 
مقدارم مو جودگی پھر ہے لہ یہ ےکم لوگ پواشیم یہ ےکم مقدا رش اسقوال 
کرت ہیں۔ 

1ء ش ورگ آن طرایا ۶ہ ت5 1ّد0) 
(12 صد ۷از۶ ۶۵۸۲ ک ےکی ماروں تے ملو مک یک دس دلن ایم سے پ ہی ز کے 
سج ال پریشرش اضافہ ہوگیا خواہ پیل ان کا یل پہ یر تارگی تھا یا 


پہ, 
ہپ ری اضاق بی یمک جا ے 
مطابقی پہٹاشیم کے زیادہ استمالی سے اس کا ماس نے ہیں ۔ وگ 
نایم ےسا مم خار کر نے می بی طرح مددگارہولی ہے جم طر تا پآ ور 
بلڈ پر نیٹ رگھٹانے والی وو“ میں۔ علادہ ا ہیں پوٹاشیم اضسانی جم میں تی فکی صا یی تکو 
درس تتکر نے می پھ یکرواراد گرڈ ے۔ 
94ء می پالئی سور (٭83110106) گی جان انز یو ور میں نک 
گی سای تکو پٹ شی کے اتال کے ڈر ےک مککر ن ےکی ایک رر جک یی تن 
کارول نے سیاوفام لوگوں کے ای کرو پکو( جن یئن کک صا نیت بہت زیادہ ہل 
ہے) اٹم کےس کات فا ہی د ہے جیکہ دوسر ےگرو پکو ان رکبات ےمروم دکھا 
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بلڑے بر( بلدفھارخن ) 1691ا 
گیا۔ان دوو نکر وپ می بلڈ پیٹ رکم تنا او (127/78 ٠‏ 12877 تی_ 
میں ہفتوں کے اعام پر پیاشیم لین واٹےگمروپ کا سسویک 
)5۷٤016(‏ ئل پر نٹراو ساسا ت دد ےک ہوگیا تج ڈ ای سوک بلڈ پر یشرشس 2.5 
در ہج ےگا ہوئی۔ جک دوس رےےگر وپ کے یلپ لیش رج کوٹ تبد ہیی ہوئی- 
لی ہی میس ہونے دای ایک بر طا نو تتق کے وورائن سا ٹم رسحت عتد اظْراد 
کے ای کگرد پکوپیشیم کے سرکبات دن می تحانع مرحبرد ےلکن چیہ دوس ر گر وپ 
کی خو راک میں ا یم رکبات شا نیس سیے سے :تا کے مطابق پٹ شیم استعا لک نے 
وانے افراد کے سٹو تک (6 011 50) عل پر یھر ین 6 .در اور ڈایٰ ولک 
(ہءزاہ+8 813 اأ|وقامۓلاعلپلاببارعی ۓکسسوق 
بئی۔ 
کیا اگ رہ خر کک تبا ول (یوٹ شی کور ئیڑ )استعا لک یق اس ے جا ری خر 
کی طوالت بش اضا گا ے؟ ج ان( 791۷۸3) یس ہو نے وا لی اص پارے یل 
شقن سے بہت حوصط افزا ضا ری ما ےآ ئے ہیں.۔ حا خوائع کے الیک ر یٹائر نٹ ہوم 
۴٥٢٢١(‏ 5 )مل ر نے دائے دو برا افراریش ےآ د ھےلوگو ںکو 
خام نک سے تادکرد وکھا؟ د یمم چیہ پاقی 1د ھے ا فراو قیادٹی نک ل(یجس میس دھا 
ےی شی م کور میڈ اور آ دھا سوڈ می کھوراخیلہ شمامل تم سے تیارشد و کھانا استعال رت 
ر ہے ری یت میں ما کے ددران ہہ اکشاف ہو ا کہ جو لوگ قباول میک و ٹکھا کات 
ھکس دوس رےر با افرادکی سعت چا لیس فیک ول کے مار لات ہو تے۔ 
کیا یسوڈ یم کی متقدار می لکی کے باعحف ہوا ؟ ہوسکما ہے ایم ہو نان 
68, مس امِٗٗن ج لآ ف 39 نیوڑٹی ے ۳٣۵۱‏ مل ۵۶۴۰:3۸) 
۷٤۲111 06(‏ 1621 10|ب یل شائع ہونے واٹی ایک رصم کے مطا لبق ا سکاباعت 
پا شھ مک زیادداستمال ھا 
اب اتی وی علقوں یس اس جار ے می لکوئی شی نمی ہ کرد نا چرس 
بلڈ بی نیٹ رکے سا لکازی کل برناشیم کے زیادواستعا لکیصورت جس موجود ہے۔ 


(وترا یل ے بر( یلتد ثٹارتون ) 

راس پ ٹا یم ز یادہمقدار ہیں استما لکر نے کے مر بیدفوانندگھی ہیں۔ 
گردوں میس بھی بے سے و وکا ہےاودد کی درک کی بے تاعنگی سے نحجات دلاتا 
ہے۔ااس کے علاو وخونع میں مو جود زا مادو ںکودو کر کے یو ںکومضبو ط بناج ہے ۔ 

اہر بن اد ضیات و ماحویات جھ وا ر ےآ با ء دا جد ا دک یک نے پٹ ےک عاد کا 
جائمزہ لیے ر ہے ہیں ۔انبوں نے اکشا فکیامے ابتقداگی انسافو ںکی خلا یی سوڈ یکم 
کہ شی بہت زبادہمقدار جس پایا جا ھ۔ا نکی خو راک ژیاد تر کچلوں اورمتر یں 
پنشلق ل تھی بی وش ای ںکم میس و ۔ اس کے فلس جد یر دود جس ہھادئی خو راک 
سوڈع زیادوادر شک ا پاپ جات ہےکیذنگ ہب مکل اورہٹ یا نک مقار ش استمال 
شدہ )۴۲٥ ٥٥6*080‏ کھانے جوسوڈ میم سے گھم پور ہوتے میں 


یسور 
آمٹ مایا ادرقام بورپ مس ہے 4 
ہوتے دای سنریی 7 لو ہے بس کے یں اک راز ھفالی جاٹی و 
سوئل ہے یہی پوپ شی مک تی حقدار درکار ہے؟ ھی مق 
بل یٹرکم رجتہ کے یی عھردوں میں پچھری کے خطرہ سے جچے کی اعلر ڈیو ںا 
ممضبوطی برقرار رھےاورو لکی دح ز۲ نک عفکمہوسنواڑن نان کے لیےپیں روز انت ا 
پا گرا ما مکی ضرورت ہے ۔ جن نا کے لج 
استھا لنی ںکر نے پا ای کیدکمہ جار نظا مم اس 
زیاد مقار میں تو لآ آرۓ ےقاقرچ۔ 
اصو لی طور پر جارئی خو راک میں پوٹا شیع اودسوۂ یم کے احقعا کی شرع یں 
32 ودای کاقبت جو سے (شئ کرام پٹ مککفلام 


پت : 
سوڈ یم استقعال ہون جا ہی )لی نتھوم جار ے پان اس کے اگل الف ہو ہے۔ اہ کا 


| کم کرات اندھادعند 
صجزاتی '' دی خصرکو بہت 
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بلڑے بث ر(یطعدقت رتون ) 
علاعھی ےکیٹمک اودسوڈ یم کے استمال می ںک یکر ےس 
شمحور یکو کا جاتے- 

ا کی ایک مال فوی ےکر کپ عا فی کےگوشت میس 360 گرام 
سوڈیم وا ہے ا کا استوا لک مکی جا کا ہے جیہ ای یکپ شکر تی مج تقر پا 0ہب 
گرام شی موجود ہے_ اس طرع آ پ مرٹیکی ہیا شنکرفر یکھاکرسوڈ مم کھا اود 
ہام بڑھا سک یں اود ائن دونوں دحاتو کا تا سب شبت مت میس ان مرن ےکی 
کش کر سی ہیں۔ 

ای غذا ,تھوڑ یی سی تج د ےکر پمپ سماٹی پا شی مکی ضروری ہقدار حاص لکر 
کت ہیں۔ چوکلہاب بنا ٹیم سےںمی فو اندمتظرعام پآ گے ہیں اک رکھیانے ہی کی نشیا 
فروض کر نے وال یکپنیاں اپ ےکھانوں کٹل پا لک موجودعق اد در کر نکی 
ہیں ۔ الہ یی ھذائؤں پر یمعلو مار یں در ہوک لپذراۃ یل شی د نے کے چا رٹ مم 
نایم کے پجھٹہات عدوذ دا مو جرد ہیں- 


ا جصر . ا پڈمطرمیشں) 
اپ رتری ایک پ 950 ١‏ 
خراوڑہ اک چتھالی مہو 
7گ شض نا) ایگ دریاد 44" 
2 پا اعد 66 

آ برا وی درمی نے 685" 
مور دی عزد ١‏ 541 
ما آرعاآپ ا 525 
لال اد 82 
کیلا اک دریا نر 451 
مال ےکارس آپ 0_ 


اور یڑ بر (یكرقعاریخون ) 


آوعاکپ 


اک صد(دریاز) 


الا ایکسیاد 
طرا رب ایپ 
گوش تا ۓکا 5 اٹل 


گوش تیر ےکا 
ا موشین(905++1۸0) تک 
وسالٹ (18د58 )۴٢٣‏ 


ٹس پچھایی نا ایگایک رپ ے 
کلپ یر نے ہرس یا 


جا پاغا یم ملورائیڑ ہوا ہے کپ 
موڑیں ہے۔ اگ رآ پ اپنی ٹک دای جس اد نک اتعا لک یی ۱ پ 
کےنعم می بنا شی مکی مقدار بڑھانے اور پکا یلج لٹ رگھٹانے مم بی حدد للےگی۔ 
متل ہا کے ہے کا ہے۔اس لیے سے نذا ول مم کے وقتہ ڈ ای اس سےا کے 
کا محام تھی بت ہوجا ےگا خخا ری پکاتے وت اس مس ای کے بی قیاد ل تک ڈال 
دی ۔گوش تک سال ن کیک د پا ہو ا مس ماد یں ۔گر مگرم وپ جس شا کرد بیی۔ 
وا نم یکر بنا نے کے لیےکھا وق قتتھوڑاساعا من ک بچٹرک لی ۔ 

لف دو یی سٹورزپ پٹ شی مک یگوا بھی وستاب ہی لین ا نکاکوگی زیاد: 
فا و نیس ملا پیا شی م کرٹ (219 ۱ء6۱۷۰ ۸٢۷٠د٥۶۱۱۵)‏ ک 550 لی 
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بلڑ ے لیشر(بلترشٹارخون ) 
گرا مک یگوکی می صرف 90 ٹیکرام پٹ یم ہونا ہے ۔ ال سے پا گنا زیاد ہوا 
آ پ اط ے کے رس کے ای کلاس سے حاص لک یت ہیں- 
انال پ یٹ رک کر نے کے نے خذانی ڑ یادوپہناشیم کے استعا کا خیال سب 
لوکوں کے لے کش ہے ۔لیکن بدا فر دس سے سج بھی ہیں ۔ اگ ہآ پکوگردوں کے 
سال ہیں یا آپ ایی ففڈ پہ میٹ رکی اددیات استعا لکر رہ ہیں جت+یں ٤عھ)‏ 
(۶9 014 07ا10 کیا جانا یرپ ای مکاز یادہ استعا لآ پ کے لے فیک سا 
ہیے۔ اکر انس بارے می کوک شک شہہ یا سوا ل ہو ای ڈاکٹر سے با تی اودانل 
سے بنا مکی ذ اد قدار می اتال کے اندوختصانات کے ہار ے میں جاتیں۔ 


بیس ساس تب لٹ تج 
اوریکون ہیالھ سائضمز بوئیوری کے ڈاکٹر ڈیوڈ نی ککورن ٥0٢...‏ ) 
3۴۲٥۶(‏ :14 0۷۰9ا پنحق کے بلی تھے جات ہیں جس س ہہ چنا چا ز١‏ 
یس ن کا ںییم ہون یت ذ یادوسوڈ ما ستعا لکر نے ےکی ذزیادوخطر ےک ہے۔ بعدل 
تمقیقا تہ نے اان کے؛ بترائی مظا ہدام تی نیدب کی ۔ 

جان 1 ورگ (8ت+ با ضتا کہ٣‏ ظ مہ٢۳‏ صمصوں) 
کے ایک در لی روپ دخیلٹ کے مطا لی نی جال خوا قین جو اتی تو راک می روڑائرڈ پڑھ 
سے دوگرا مم ٹیم کار بویٹ نذا یش لی ر ہیں ا ن کا ڈایا ولک ملڈ ی یش چار سے 
ات دد ب ےک وکیا ای مکی ز با ددمقرار کے استقوالی سے مل پر یٹ رع ید راماگی 
در ہوگیا ہیا می داماد ااا مو فو کال تے۔ 

اب تو یرد بیرق شع الات ای طور پ ہوری ہے۔ الین ےت یتین کاروں نے 
یلیم کے کات کےاستوا لک بدوات مل پیر شک یکا جا ئز ہیا اساتہوں ےٹوٹ 
کیاکہ چچہخوں کک ای گرا م ایم کے روزاہاستمال سے ڈ ایا وک بلڈ پیٹ رش 
تن در ہ ےکی وا قح ہوگی یٹور اجس ہونے وا یت کے مطا بت خو راک میں روزاتہ 
ای گرا می مکی مقدار ڑانے ے پاگی بل یر یٹ رکا خر باردفیص کم ہو جاتا ہے نس 


00107 بلڑ پٍ نشر(یلتدقتتابخرن ) 
افراوجیس ہیف انداس ےکھ ز ید ہو کت ہیں۔ پینتالیس سال سک ےک عم اق دیس یک 
گرا میم کے روزانراستمال سے بنڈ یش ریاخطرہ کئیں فیص رک کم ہو جا تا ہے ۔ اکا 
طر عو بے بتکم ردوٹواان می نیم کے اتا کی بدومت بل پر یرک خط اھر و قد 
تک ہوچات ے۔ 

ملشیمکا نپ یٹر ہی ھرا ن/ ان اش کیو ںکر ہوتا ہے؟ ا کا جوا بتھوڑا سا 
یکل ے ان خون مس سے وی تھا میڈ ( ۱1۰ ۹۴*۳۲ ۴) پارمو نکی مق دار۴ 
کرد چا ہے۔(یہ پار مو ن ضحم می ںکحاشیم کے استعا لکوکنٹرو لکرجا سے ) نت لی مک یکم 
مقدارقو نکی شر یاوں م داش ہوئی سے ۔شرریافوں مہ نیش کی موجودگی سے خون کے 
بھاڈ شی رکادٹ چا ی ےجس سے لی پرلیٹرکاعار اتی بوجا 2ا کے 


سے رقم میس موجود چچے کے بن جن 
وف 


م6 

یں سوہ سے ال 
کے دودح اوردود ےکی ممنوعا تیم کا سب سے ببت بین ڈیہ ہیں کی مقدارش 
اضا نے کے لیے پ ان مصنوعا تنا اتعال ب ھا د یں ۔فرنل جآ پکودودھ پیند 
یں تو دی سے لفف انمدوز ہو چا یے ۔. پا پیر اتال کی او نہیں تو کوک س کرم 
کھا یے۔ سآ پ نے خالی دنا ہ ےک سب چنز ہیں بقی چناتی دای یکم نکی دای 
٭ ا یں کون یھی ڈ ری معن مات استما لکمہ بی ت2 ا کال ضردر بڑ ھ ٹل ۔آ پ 
کوانراز ہو چا ۓےگیا کاٹ مکی دتقددارنیم می بڑ ھا نمس قر رہل ہے۔ 

عض اہین ماع کلم کے لی اتا لک نکی سفا ری کرت میں 
ین اس صورت میں ضرودرئی ہ ےک ہچ یک پیا ں بھی 1 کی خذا یس شا ہوں ۔بچھ 
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یلڑے ٹر (بلترفشارخون ) 175 

اہر کا شیال ہےکہ بہت ذیادہ چوں وا مث یا من مکی ضرورت پریکرۓ ے 
ے استھا نکر نی چا ہے ۔لنکن مضہ یہ ہ ےک ہم شس سے بب تک لوگ ہرروذ یاد+مقداد 
سپترچوں والی سز یو ںکو مکر سے میں اس کے علاد وس یوں می موجو وم اتی 
ائچیط رج جن دبد نیس ما تا دوب راورددد ےکی “نووا تکالیم۔ 

جا لکنا کہ ریت پل ار کٹ کیک موک ایا 
(۱۰۱16015موں3) کل ضرورت 7 ہے کہا نکی ٹڑیاں موا اور پا گار 
ہدنے کےعلادہ بلب نیٹ یھی قابومیں رے ۔مردوں کے لیل|لشیمکی مطو مقار 800 
گرا می ہکورقب می یہ 200 1ٹ یگرام سے 4800 ط گرا رو زا نکی سے لثم 
کی سپلینٹ استعا لکرنے کا اک او ری خا مہ ہے۔ می نظام اضبضامم کے سا قح سماتجھ 
ہو نے وا لی لیو کی افز ا کے مک رسے؛ وجوں کےکیشر ر کے خطرے سے بات ہیں 

آ پکک تم کےلشیم سپلمنٹ درکار ہوں کے؟ یو ںکی صحت کے لے ایا 
سپلی خق بک می جس میں وٹامصن ڈی شال ہو جکہ بڈڑیوں کے یہ نے کے لیے 
درکا رہوتا جج ۔ محد ے می تا یت دو رک ئے وا ےکی مرکیات جوٹشھ مار وشیٹ سے 
ضنے ہیں دوج یما مک کی ند یکر نے کے لی استعائل ہو سے ہیں۔ 

نوم تی انیم کا لیمعت ہے۔ ؟جرعا ای مکاکوئی سا بھی 
مرپ ہو..... چاسے دہ کاربونیں۔ مٹریٹ (6۴۱۲:۸۷ )ا گاریی 
0٥۸۵861‏ 61)..... اس کے یی کا جا لی سک ای کگو کی ایم کر ے۔ 
.ری کرای کے رای کیلینٹ بدانے نکی ہیں۔ 
رظ ہیس و یسب سے بت بن ٹیا 


ٹیم جوا رےجم کے لے ضرددری چوٹھ لیٹرولائٹف (6 ٤+1۷٤‏ 219) 
ہے۔اس ہار ے م ںپھی وئی متلہ ےک ہیما نیم اورپ شی مکی طرحع ا کا ھ یکم مقدار 
میں استعا لکرتے میں چہ وڈ یم ضرورت سے زیادہ اتقعال ہوتا ہے۔ اکٹ خائ 


پلڑے بر( بشرفشارخّون ) 

کی نم ی لک یکاکوئی بہت بڑا مت ںکیدکلہ بیکھا نے پٹ ےکی 
لی پا پھر 1ک مردوخو ات حطن فی دانع سلمف کے 
ذ ریا کی اد مقدار حا لک لت ہیی ین ا کا یہ مطل بن سک ہیں مناسب 

مس رآ جا جا ہے۔ 

نیشم و سے وق مس میس بر لیے عناسب اعصالیٰ اتعال اور چو ں گی 
کا رک دی می ددد یا ہے۔ ال کے علادہ لف خاھردل ( 200۸9 50ا) گا( بناتا 
ہے ۔ یکم کے یو ںکی ساض کو قائم درکتا اد پ ون کا ہو پا میڈریٹ اود چہ ٹی کے 
) کے عرکبات یں ک ےجا اور 
نین یہاں ال وقت جادئی دگپچی ا یات 


مقداریں سک 


غمات بپنانے میں کا سآ جا ہے اکر او 
نرزہؤم لج چصو لہ 


گی جانکں اپ امس سمل میس تن راد و سای" نا 

یان پا نز بو ور مس ڈ ا ٹروں ے ۔ کے یل یہ ٹر اشرلات د کیٹ 
کے لیے ایک طول اور جا تی کی ۔سمارےاعداددشا کو کر تے ہو ئے اخہوں نے 
سے بھٹاا ناس ( 1۷1ھ 9٥2-۸‏ ۸۸) کا : م دیا ے۔ان اعدادرڈارشش 122 
عردوشو ان کے پارے می معلوما ت امھ یک یی اوران ز مرمطال افراد می سم 
گی روزمروخوداک 180 ٹیگرام سے ن ےک20 7ط یگ رام مج تی 

ای بڑے حوعطہ افزاء تے_ جن وقرا کو 80 پر نٹ ی افال 
وراک و گنی ان کے بن پیٹ میں تمایا نکی ہوقی اود یگ نیش مکی اضائی خوراک پہ 
کر ھی ہرس سا چو خر 
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یلڑ ے نر (یلترنٹارخون) 
ے احوا ل ارول کے عواریش پچ کیااش ہوتا سہے؟ بی جانۓے کے 1 ےٰ 


ور جیفیا و نیو رٹی 7ف ہیاس م کے ڈکٹروں نے 7472 مردو ں کا مشاہ کیا ش نکی 
راس میں شی مکی مقدار 50 ٹیکرام سے 1438ٹ کرام ھی .میں سای کے 
می مد ال کے بد چا زی لیکو کس ای اکیاقدار 340 
کرام زی ان می دلی کے گور بتکم چی1 ۓے۔ 

تر یحتن جھ 2004ء میں شائع ہوئی کے مطا لق جن افراد کے خون 


می مکی مقدار یہ تک ہوقی تی ان ہیس فا کاخطرہ یہت زیاد وید جا حا تق نشم 
یکم مقدار ہونے کے باعٹ نر یاقوں کے مز ت کال شرو) ہوچا تا اوج سک ویر 
سے ان (شریافوں )کی انددولی تل یکونتصان پچچتا تھا اوراس سے دل کے موارش نیز 
ای جا ہدرے کے خرات بہتزیادہ ہو جائے ۔ جن لوکوں کے خون می خیش کی 
دیو بیو گید ھکس سا 
میں بنطا ہو نا خطرہ ایک ھائی رو جات ہے۔ 

ام رکید کے خدائی ماہرین نے با سردوں کے ل ےکم اکم 420 گ رام اور 
خوا ئن کے لج 320 یراشم روزا دی سفار شکی سے یہ لہ بیا نکردہ 
تحقیقا کی روش بش چم کیہ کھت ہی ںکہ دوڈم رہ خوراک مشش اس سے زیادہ 2۴ 
جودہونا چا ےا درلکر پپتقدار 700 ل گرا مج کی ہو جائے زکوئی مضیا کیل ۔ 

ایک او تق مطالعد یٹس بی اٹھمارو ےکی سال کے 8637ھ مردوخوا تن 
شریک تھے اد یہ چعدردسمالوں پ رمیا تھا سم ت۴ کے !تما کی 
شر ہت ز یاد شی ا نکو بل پر یٹ راوردوصرےاسٹما یوار یس انسولی نکی عزاعت 
( جو ڈیا نی س کا پش ذ 2 قی ہے )تک لاق ہوٛوے۔ 

م خذ اح سجش مکیاں سے حصص لکرتے ہیں ؟کوئی ہیں فیصد کے قر یب 
دودجراوردود کی ممنوعمات ےل ہے لہ درو فیص رکوشت سے حافل ہو کی ےھ 
دی ےکی ات مہ ےک کہ بی خوداک ہم ةبادوظ استعا یکرتے ہیں اور اس میس یھ 
کہ کم موجود سے شی مکی مقدار بڑھانے کے نے “میں خطاف کیل اودمتر ہا جیے 


بنڑے لگ ( بل رقشارتون >۷ 

گیں سی باداعم کاجواور ہرے چچوں والی ری استعا لکرکی چا سے ۔بھو کے 

الو ےو رمع ہے پان 
میرے مطا لی پرووقرد جانا یل یٹ رگ مکرنا پاتا ہے اسے اتی راک 

میںںنش مکی مقدار بڑھانے برتوجہد یا جا ہے۔ روزاد ام 

سپلیمنٹ ضرور استعا لکنا چا ہے ا۵ م۵۵ طور ا برا تیشم ضرور لج ہرں۔ 

روزات شید وی ے راعش 909ر روا 

جیگ رام موتاے۔ 

ہوم 

نر جو و ہت مھکل ہے اورصرف یرک کے ہم 
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یلڑے یٹہ(یكدقھارقون ) ,179 
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شراب ٹوشی ......اعتترال کے ساتھ 


اعشی یش پک مل پنیٹردا نے مرو ںکوڈاکشراب فوٹی سے پ ہی کر ےکا 
مورودیاکرتے تے۔ ھا ھی ط رر یاد ہ ےک می را ناما ہرامرائ شقلب (جھ پ ٹفش 
میں لا ھکوس کے اکٹ تن ےکی ھا ناس اب شراب ٹون یش مر دد ا“ بے بچھی یا 
ہ ےکددات کےکھانے سے ٹیشھت پٹ ےکی عادت مچوڑن میرے لیے بچھنائی والی یی 
چچوڑ نے سے ز یاد مکل عا بت ہوا تھا 

شون کی یات ہہ ےکآ بج دتیا گور کے ڈ کر کچل کے استعال کے فوہنر سے 
کی یماکان لوگوں کے لے بھی نہیں مث ب یرک مسانل ہیں ۔ان کے مطابق 
اتال سے ینا ان ( بلڈ پیٹ ر کے م رلیقوں ) کے لے بھی مغید ہے۔ یہاں بلاشبلفظ 
'اعرال'کوضرور بل نظ ررکھاجان چا ہیے۔ 

اگل کے اتال کے فو اد کے جاب اس وقت لوگو لک نوج مپزول موی 
جب بہ بات نو ٹک یک فراضھیلوگوں ٹس دلی کےہوا رر شکی شر بہت یم ھی جج 
یلوگ بت با تا گی سےکھاتوں کے سا وائحین )۷۷٣١.6(‏ احتعا لکرتے تھے۔ 
دوسرگی طر فجگٹر ت شراب ٹوٹی کے بث قرانیسوں یں دامح سب سے ز یاد گر 
کےسرطان (ہ 61٢٢٢٥٦‏ ٣٥۱۷ا)عارظ‏ پایاجاءاے۔ 


180 ا ہنڑ ے بجر( بات فشارخون ) 

ان ایقدائی رپورٹوں کے بعد پوری دعیا کےطیی علقوں جیں انال کےصحرت 
کے جوانے سےا ائحدپتحقیقات ہو ن ےگ اوداب ےا بارے میں پیشا رھ کر وناب 
ہے .شر احوات کے جوانے سے یہ بات عمیاں ہوک کہ جولوگ روڈ اتہایک یاددیار 
اتل کے مشرویات سے لطف اٹدوڑ ہو تۓے ججھان میس ول کے عوار شراب تد 2 
دانےافراوکی فبعت بہت ج٤۔‏ 

ان مشاہرات کے اف بین کے توشر ا موا تب خوا کے ہوئےہ 
والی ام تق میس الیے لو بھی شائل ھے جنہوں نے یا ری کے پا حٹ شراب وش ترک 
کر دییجھی اورشراب کے استعالی کے با حث بد نے دای ری ما مریاں ہی ا نکی !موا تکا 
با شا ہر پ ربھرما۔ و پور وم 


اس کے علاوہ ایک اور یا بھی بنظم لی چا کہ ان مش رہ با تکواسقعال 
کرنے وانے لوگوں کے ٹکیپ بھی ان کی افادیت تفر ہے ۔ک نان 
(0 ۶8۸398 )شش ہوے دای ایک تخن کے مطابی وا 9| (۷۷۰۱۲۵) بث 
والے اقراہ پیئر پفے دانےلوگوں گی بت زیادومحت مندانہ اق عادلات کے عائل 
ہو ہیں .دہز یادہ ٹیل مز یاں'ز ون اود یی راستعا لک تے ہیں جیکہمینر پیے وانے 
زادوترغ ےڈ یی وا لے مشرویات اوریچھنائی ےگھ رنڈ ای ںکھاتے ہیں ۔ ا 
پر ہ کہ دا حین نے دا نلوگ نت نیم ی فت مت منداورد بلے پیک ہوتے ڈینا- 
ہے لوگوں می دل کےگواررش کےم اق دی یمم ہوتے ہیں۔ 
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یل ۔ پیش (جاع دا رخ > 
یل سے فو ر: ریچ ۲۴۱ 
."پل کا ا پکوئی سا بھی مشروب اسمقما لکرمیں بیکئی طور سے اپتا کم 
دکعاٹی ہے۔ ا میں سب سے زیادو تقایل وک ”وھ کواضٹرل ا )٢۵‏ 
(5۲6۲۵۱٥اہ5٥‏ کی بد سا ے۔ بقناز یفص پل اس کر ےگا شادی 
ا لکاا ڈ ای (ا18ا) زیاد: جوا جاۓے الکن لا شب یا ںبھی اعترال جن نظرر بنا 


عاے۔ 
ج۴ ہے 


لی عی ح ہونے والی ریرج سے یہ پت چلا کال شر یو لک سوزشل 
۱٥۶1۵10211001‏ کوگرکرفی ہے ڈاکٹزوں نے ہہ پا تافو کا ہےکددلی کے 
مرلیفو ںکی شر باٹوں می موزش ز یادہ موی ہےاوراس کے برگس جن اقرادکی شر یافوں 
یس سوزش بب تک بواسس یش ول کےگوار پا فا کا خطرہ یہ کم ہوا تا ہے- 

اگل کےاستحال اورفاغ 6۱٭ا ۴+) کے با اھ یتطحتی کے باارے جم ایک 
00 رر زی ز بان مس شال ہد گے ہیں ۔ پارودڈ لو تو رٹ کی 
اک ریرج کے مطابق اعقوال ےل شروباتکاامتوال ہم سمٹروک(0ن) 
کی شر یش مایا ںک یکا باعث ہے۔ 1988ء سے 2002 مک ہو نے دالی ایا ام 
ری رر کےے تار کر کے پوری دا بھی جراکد یس شا ہو ئے میں جن مس ای اھر 
کا گا رکیا گیا ےک اح ل کا استعال فا وردلی کےعوارش سے با جس مہایت ام 
گرداراداکرجاے۔- 

یو بار کک یکول ہاب نو رٹ یکی ریرج می ڈاکٹروں نے 3176 ماف ناد 
اقرا وکا مطالہکیا۔ ان مر دوخو ات نکو چا کرو پوں ںی مکاگیا۔ 

١‏ جنیوں نے پل یک سال کےدو زنک ھی مشر وب اتا لی کیا۔ 

بی تۓکم(حل احتعا لکر نے وانےافراد- 

3ے اعتردل ے|گکحل ١ستعا‏ لکر نے را ےلوگ 

4 بت ذیادہ پٹے والےاقراد- 


2ور خڈپ نتر(اندتخارترن) 

کی سال کے ماہرے کے یعدم بات سا ےآ ئثی کہ اخترال 5 0 
مشروبات اسمتعا لکر نے وا نے مرو وقوا تی یکو اتل نہ احتعا لکمر نے وا نے اقرا دی 
ت رت تئّں یرم ا بل کے جوا رخ کا روے۔ 

عوالی بی ہ ےک بلڈپ یٹ کے م یو پر کئل ج ےکیا ا ثرات ہیں؟ اکثرطی 
در یی کے تار کے مطا بی بلڈ بہ یٹ رکے مرلیضوں پر انل کے استعال کے بہت شبت 
اشرات ما ۓآ ہے ہیں۔ مال کے ود پہ 2004ء میس ہونے دالی ایک د ریخ نے 


ال بامت کی تعدب کی ہےکہ اختزال سے الیخل وستعا لکر نے والوں میس لی کے 
دورول اورفا ری کی متا شرع فص ات یہ تک میں - 


ارس اورنئی مرح نا جا ہے؟ 


غارشمات پر پودی رع تقق میں 
ڈیکسس زو ران کے لیے ایک رکا . 
اس9 0 و ا جع دک کر 
بی با تھی ابی ت ری ےکآ پ کی با رکشل امش کر تے ہیں دا 
ینیرٹ یک تن جس میس 328026 خوا جن اور 18225 مردشال جھے سس پا 
چلاککہ ہشتہ یس جن ما تاد بار پچ سے دی ہے ووز ےکا خلرکم بو جات ے۔ ایک اور 
رصرے کے مطابق بغعرمیں جن تن سے تچھ برای مشروبات استعا لکرنے سے خون شض 
لٹھرے جن کے رجھان کیا1 جا سے ۔الہ تاس سے(یادہ پیک کول فا ند ہہجیں- 
بات ہہ ےکہاعل کا ڈیادہ اتعال د لکی ارب کے خلاف طائق 
نادمہ اکرتا ہے۔ ایک برطا فو یھی ج بے لائنٹ (0 2566ا ٭۰)] مد بے 
مے ا کتھرہ میں بی نشا یک اکئی کہ پٹ مارٹم کے: تاج سے با بنا ےکشراب 


2 ۶)47۸7۸ ۷7710 ۶۸۶7 77 


یل ے پٹ (باعرتخارخون) ادفتا 

توشو ںکی ول والی شریان دوسرے افرا کی میدت' 'صاف“ ہوقی ہیں اوراسس کے ساتھ 
سا ان لوگو ں ا١یچ‏ ڈ ال )۲٣۵۱((‏ کولیسٹرو لی بھی زیادہ ہوا ہے ادرشریافوں جس 
سوزش بج کم ہوتی ے۔ 

لین اک این بویورٹی کے تق دانون کے ای کتجھرے میں زیادہ اکھل 
کےاستعانی کینفی ما بھی پش سی لے ہیں۔تقام اہ رن اس جات شف ہی ںک بہت 
ز یادوشٹراب نیسحت کے لی نقصا لن دہ ہے - 

دنا ریس ہو نے والی د رق ال تہ پ کی ہے کی لی بااعقرال سے 
سی سیماپنے ہس امراف 
وج پا کی تا راتا کی صورجا لوا میس رت اورزیادوٹرا اب نشیک جاب اگل 
جو جات ہیں شس سے شرع اموات لگ چددو دی کے ٹراش کے باعث ضریل) کا 
خطر:بڑت جانا ہے کیفیٹ ایس ہو نے وا ایک ر بصرؾ سے پا چلا ہےکہ یتاذ اد یکل 
اسشعا لکر ے والی خوا تکوش کا خطرہ بڑھ جانا ہے۔ 

اس کے علادہ بت ڑ یادو شراب لشی سے مادقا اموات اورنڑگی ہوئے کے 
خطرا بھی نت بح جاتے ہیں۔ مر کےسرطان (515 ٥1۴۴۳٥‏ ۲٥1۷ا)‏ کا 
رض لا ہو ن کا خر بھی اپتی مو جودر ہنا ہے۔ ول کے پپھے جو مقر شر اب نشی 
کی نافوط ر جے ہیں بنانوشٹی سے انیں نقصان کل کت ہے ۔ آیے تک دن یس پا یا ای 
ہےزیا دو ڈاکس لین خصور] حت کے ہے جرفاظ سے قصان ددے۔ 


ال لککاوستال اور بل یٹر 
امرکین پارٹالیزی اش نکی جاحب سے 2008ء یش شاک ہو نے والی ایک 
پور می تاپاعگیا ہے الگحل کےکم مقار میں اتا لکی پدوات سوک اور 
ڈیا ٹوک بل پہ نیٹ دفو کی ہوا ہے تاج ماس رپرٹ کے مطابق الگ لک 
احتمال مردوں کے لیے رورانردوڈرگس اوزگورقوں کے یی ایک ڈ رک سے زیادوڈل 


ج٤‏ چایے۔ 


0 بلڑے لٹر ( ہاو رقٹارٹون ) 

دنا بج ر کیٹ راو رکانفرنسوں ما بات کی جٹ ہی ری ہےکہ 
ڈاکٹرو ںکوخیرشراب رش افرددوائل کے استعا کی تیب د بی چا ہے پان ۔ 
بلاشبرول کے موانے سے اس کے شی فو ات ہیں ا جم شراب وٹ کی محا کی ندئی اور 
دکرحوالوں ےق لی گل نھرینی چا ہیے۔ مد ہوش ڈ را وو کی جاثب سے کیے می 
خوفناک حادجات کے علاو وش راب لوگ ی کلت (0 0118 801 ۸1) کے سا تی تحضیات 
امام نس ہیں۔ 

ڈاکٹ و ںکی راۓ یہ ہے ( جس کے سا تح ہس پوری طر شف ہوں پک اگر 
آ پ اخترالل سے شراب نشی سے لطف اندوز ہو تے ہیں تو ائ کو جار رھیے ج۲ نآ پ 
یسب کم ےہ سو مو 
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بل سر یر( عاندختارحون ۲ 


11 


ای یرم ک کے اکویسٹرد لکھنا ہے 


یڈ چ یش رکے بارے می تاب نویس روگ پہ باب 7وت 

تر ی حرات کے یز ؛رش سےکرخون می سکوٹسٹرو لک زیادہمظداردل 
کی بیادیوں کے لیے جن بڑے''خطراقی عوال'' یش سے ایک ہے۔ بآ دوعوال 
گر پیٹ ٹوشی اود پاکی لی لی ہیں اس یا بک ام تاب ش لی کی اس کے علاوہ 
ھی دجوبات ہیں ابی ںا ےکہ یڈ ایشرادرکوطرول کے درسیان ال سے 
کیہیں زیاد وگ تحلق ہے جا پیل ھا جات تھا 

5ء می ہو نے دالی ر اسر سے حاتں ہوا مہ بلڈ پلیٹر کی 
کولاٹرو لک اکم ہو اٹ ہے۔ بڈزاوں خوا جن کےکولسشرو لکاجائزہ لیے سے ہہ پا 
چا اٹ یکلیٹرول تل میں | ٹیش کا یٹ خیرہ ہے۔ درمیانی عمرہ نی خالو نک 
کولیسٹرول تنا زیادہ ہوگا تایادہ امکان اس کے پائی بل لیش ریس یلا جو ل ےکا ہوتا 
ے۔ جن خواون میں ٹیش سکیٹ رو ل/ اچ کی ای سکوسٹرو لکی شر یہت ز یاد وی ان 
میں پیش کا امکان جس فیصد بڑ گیا تھا اس کے پا لکل ائٹ جن خوا تن ش١‏ 
ڈی اہی (۶۸8۱) کولیسٹرول زیدہ ھا ان ش لپ یٹ رکے مار سے می بل ہوے کا 
کان ولیک پرکیاتھ9ر لی رم کے ما لق عردوں بھی تا وٹ پیش مان کے 


پلڑے پڑ (بكدرفعارتون ) 
اس کا مطلب پلک سادہ اور صاف ہےر خواہ آ پ مرد ہوں با ورت اپا 
کولیسٹرو لگ مک رک ےآ پ ایک تیر سے دوخ کا رکر نے می کا ماب جات ہیں ۔ جقب 
کولیسٹرول می ںکی ہد چای ہے 1 پ کاپ نیشن ہیس چلا ہو ن کا خطرہبھی ساھج یکم 


×جاءاے۔ 


4 ء"ھومیٗ جب سے ممرےد لک بائی ایم جک ہوکی ہے میس ذائی طور 
پہ ا یکولیسٹرول کےخلاف معروف پکار ہوں اوراس موضوغ پ بے کی طور کلیٹا 
۸ پاووںااسی لیے میرے شیا میل؟ یں اس پارے می سآ پکوا چا مور وو ےسکتا ہوں _ 
54ء می می راکولیسٹرول خط ناک عدکک ز یادو شی 269 تا ۔اپنا مرج بکردہ اک 
پروگرام سے3 یہو وو میا - 1987ء 


الکن ہے ہم ص؟ پکوکولیشرو لکتشرول کے راس پان ہونے یادرےٹل 
ٹا یت ئل قہ راو رھ ول معلو مات فرا ہمکردو ںگا۔ می را آپ سے وعدہ ج ےک النا پئُل 
چیراہوکر؟ بپ؟ مر مطنوں کےا ندرا پاکولیسش رو تقولا دنک لا کت ہیں ۔ می را پیش یکردہ 
پر ورام زاکھوں مردوٹوا تن کے نی ےکا کرد با ہے اود" پ کے لی ےجھ یکا رکرہوگا۔ 
کوٹیسٹرو لکراے؟ 

اکٹ لوگ پبلاسوال بی یکر تے ہیں ۔ ساد القا ا یل چم یو ںکیہ سیت می ںک 
کولیسٹرول یک ایا کییائی :دو ہے جو جسمائی افعال شمول خوراک سے بم ہے“ 
پارموفز کے پنے' خلیو کی سا خت ا وراخصا بک طفاظت کے _لیوضردری و اگز ہے ہے۔ 
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بلڈے یٹر(باندفھارڈن ) اوت 

اس کے نی ہم زھرونئیس رہ کت ملا ار ےش مک بر جات (- 1 11) مشش مرجود 
بوجاہے۔ 

بت ال کا اچھا پیلد ےکن رک جات ہہ ےگ اگ رکولیسطرو لحم یل ات 

خائصص حد سے بڑھ جا ۓ تو ہما رکاش ریاخول می رکادوٹ پید اکر ن ےکا “وجب ہوتاے 

جس سے دل کے گوارش اود فاءی ہد ن ےکا خطرو یڑ ے چا ہے کولصسظرو لک زیادلی سے 

ایک ا خصا ی جیا ری بھی لاتق موق سے (326ہ دنا ۵۱۶۰111) کہاجات 

سے۔اس می اعصالی ام مفلوع ہد نے کےسبب یادداشت او رتو تگو اقم ہو ای 


ے۔ 

یکیمیائی ماد ھکولیسٹرول ) پا بل پے مو نہد نے کے جا حعث ون یگ 
ەل یں ہوجا_ پا ضحم کے !مد رکولیسٹردل ایک مقام سے دوس کی کہ لی اورپ وش کی 
مخز تیلیوں (* * 10ء وج )کے ذرہیے قفل ہوتا سے جنھیں یو پر 
(5 6500۵۴04816 ضا) کھا جا ہے۔ جوکولیسٹرو لک مکثاقت وائی پوپ وٹفز کے ذر سی 
نل ہوم ہے دہ ہہاری شریافوں کے رو ححموں بیس جن ےک یکوشت کرجا ہے۔ بی ہکا 
بات ہے۔اں ےی جم ایی ڈ گی ال (۵٠٥١٥٥۱۵۶۸ماا )]٥۷-00518۲‏ 
ویش رو لکی' ٠برا‏ کولیسٹرول کے ہیں ٹین ہار ےمم جس ایگ ڈڑکی ای (ح. 8 
00۴۵٤٥ ٥۶(‏ 0تیا 601۷ھ ط9و((ا) کے ذر بی کرلسٹرول ٹریاثوں 
سے باہ تل ہوتا ہے اور خون سے طلبعدہ ہو جانا ہے۔ ا سکولیسٹرو لکو جم *' جہ 
کولیسٹرول “متام د ہے ہیں- 

ہوارےقون یی مو جووکولیسٹرو لکاتقر یبای فیصد ہار ےم ںای پیا ہوتا 
ہے (زیادہ تب مر یس با ہے ) شال صورتھال مش جمارے تسم جس ساامااود 
.۹0ا کولیسٹرد لکامتو زان فظام بوتا ےی 0م سکم اور ۸01ا زیادہمظرا رگن 
تقر یا پس می مرددخواشن یش ورام ایا ما ندال جین(806006)س جود ہوا شل 
کے باح ش ینم می یہت زیاد سا ماما او رگم 101 نا ہے ۔ا ہے افرا ند تطرۃ ز مرگ 
اورنوازہبی شواک وورزش کے پاوجودول کےگوارش وفارئح کا شا ہو سکت ہیں ۔ 


18ز یلژ ے یٹ( بلترقھارتون ) 

ار ےون مل ایک اودر کے بے یل مار ےکھی موجودہو تے ہیں جتھیں 
ٹرائیگیسرا یز *٣۱٥96۹1‏ 1۱۷و 7۰1 کپاجا ہے۔ ماد ے وا نائی میاکرتے 
ہیں ادر ہم یش سے پل وگول جس بل ری ود بس عبت زیادہ لوت ہیں علادہ اذ یی 
کابلا طز ذ نکی سے سےا نکی مقدارع رید بڑمق جات ہے۔ ہیکولیسرول کے طاوەدل 
کیاحت کے لے خر اک ہے۔ 

بی با تہ ےہ رشانار ہوگی اگ رم نے رکوس پ7 دوک کی نک کم رت 
-اماماادآیادہ سے ذیادہ01 اما پید اک ے؟ اور اگ ہم خون میس سے ٹرائ یسا عیڑز 
(5 11۷019 7:1 کی مقار مک گی تو برادرذیادہ مت ہدگا۔ خن٦جریایہ‏ ےکم 
اددیات کے استعالی کے بش ابی ار نے پرنقادر ہیں ! 


وا ول کول و 


ہے یا زیادہ را ن۲ : 
ا کی قاعلائل - 
کوئیسٹرول کیو ہکم ہو 2 کی ےکولیسٹر ‌ 
ہواہھسکتا سے نا ہریصورتھال بلاجواڑ ۰- 
خوش یتیک بات بی ےک یٹول چ کر الچائ یآ مان اددسمادہ اور 
ای سد کے جواریش سے بچا ہش مڑھی مرو لق ہے۔آ پک بھی دنگ کے وت 
اپنے ڈاکظر کے پان جائمیں جب آآپ نے الھی چھھکھایا با -آ پکا موا و نکا 
ممونہ لےکر ای ے ”ڈنل“ (اہ ×ط 0نا دکر ےا یتس می ٹنل 
کولیسشرولی“ ایل ٹڈ کی ایی )٤0-(‏ کولیٹرولی ابچ ڈ اہی (۳۵۱ا) کویسٹرول ۔ٹوٹل 
کویسٹرول اور ای ڈی ابی کی پاہم فبت کے علادہ ٹرائی گسرایڑز )٦6(‏ 
٥61065(‏ :و 1+1 کے بارے میں معلومات ہو کی ۔ڈاکٹر سے بجی درخواست 
یدک ہآ پ کے خون ج سگھوکو کی پناک بھ یکرے۔ بہاس دقت 426 ےکم ہی 


2 ۶)47۸۸۷77100( ۶۸7 0 77 


یلڑے یٹ ر(یلرفقارڈ۶ون )> 1 

چا ہے جبآ پ النٹمیٹ کے لے جا یڈ رس 1 
ںچھھراں ‏ یبنا1 آ پ کیل جا نمی گے۔ 

می اہن کے مطا بی ٹوش لکونیسٹرو لکی شرع 200 ہکرام نی ڈ یی پیٹ سے 
کیسیی شر مسمی سی اش 
آپ پائی بل پیر عگریٹ نوٹی* ڈیانٹ' کابل نطرز زنرگی جیے خطراتی عوائل سے 
دواد ہوں نان تقیقت یی ےکآ پکا ٹون لکولطرول (76) چقتا لگ جو اتا عی مت ہے- 
جوں جو ںکولسٹرو لکی شون می مقار 209 گر ام ڈ بی لٹ سے بششتی جاقی انی 
حیاب ےد لک بوار یکا فلرزیاد: وج جا جاے۔ 

ال ڑب ال یکولیسٹرول ١۱٥٤٥٢0۱[(‏ ۱ء -1) کا خون شش قدار 
00 ٹیکرام بی پیٹ ےک وف چا ہے ۔ اس کے بنکس اپ کی ایی (۳۸۵۱) کی 
مرا ریھنی زیادہ ہوا تماعی یتر ےکودرقوں جس یہ 5 پٹ یرام پ ڈ لی لیٹس یش ہو 
چا ہے چیمردوں مس و کلم س ےک مقدار 40 ٹگمام/ وی لیٹرہوٹی ضروری ے۔ 
ٹول کولیسٹرول (۳6) یا ای ڈی ای 0 ا) کی بے ٹو لکویسٹرو للا ڈیا 
کیفبدت خطرے کےکتین کے لیے زیادوموزوں ہے۔ بیحقدارمردول مس 4.5اور 
عورڑوں ش٥0‏ سز یادونئیں ہوٹی چا بے ۔؟ خری بات یہہ ےک ٹن لکوسشرو کی 
فدار 80 ۹ط گرم ڈ یی پیٹ ےکم مہ 400 ط گرا م/ ڈ یی لی کے خ2 دک ہو کیھر 


یت 


رگا یہ ددسفارنل ہ ےکآ پاپ سعار ےکی لکمد ہآ پ کےنیطوں 
گی پر ٹک ایکتل1 پکودرے در ےکآ آپ اسےاہے ذائی ارڈ رکوگیں 
اور رد لے غن حور جع کے ولرک کھج ی١‏ ای راپرٹ >> 
اعقپار نکر میں جس میں پیککھاہ وکی سب ٹیک ہے ! اص اعداددشاد کے بارے مس 
ای ادرای فائی یں ان کا درا رکیل - 

یں پ نے اپے می ٹکروا لے اب جا ئ لی کرالن یش ےن چےزوںن 
یں تی درکار ہے ۔ یکو بہت ہا منلن سے ۔کولیٹرد ںکوعاس بکن لات آق 


اُوورز یلڑے ٹر( بد تعارٹں) 
کل ساوکب جم نے اس یارے م لک وم خھرد را ک تھی ) کا ضبت عبت ہی 
آ سان ہے۔؟ جےکویسٹرول ح سک یکر نے وا خر ےآ ما رک یی۔ 


ود لک گت مٹر بنائے والی ا کااستمال 


ا لے باب بی د گی جن راو کو ہم بل یٹرکنٹرو کر نے کے لی هتاسب 
کے ہیں ددی نی ںکولیسٹرد لکھٹانے اور اسے ماس بک پر رکتے کے ل بھی درکار 
ہیں۔اس لیے یہاں می سکولیسٹردل کے جوا لے سے پکھا ہملک ت زی پٹ لا کو گا 

اب مہ ا چا ہ کہ( یا شی عو ں کا 1980ء مس خیال تھا) تام چھنائیاں 
او تل صحت کے جو الے سے طط می ہیں ۔ پپپلہ مچ کہا جات تھا لک ہر مکی چنا یکم 
استما لکرئی نے کا بیشورور یا جانا ےک رصحرف مرش و(0 5280۲36)اور 
نود شاء(۶۷۵ ۰ -5907) متا مامتا لکرکوردرت ہہ 


چپ ے۔! : 
می ء 

جیچئے کے لیے دو خذرامیں اتال یں لا تن ڈل باغوزنت 0 

رین جونل7 یھکل چیٹرشنی ۱ ا٥ل )۸۲۰۲٢۲۱٢٢٢٢‏ 
8۷۴٢۱٢٢١٢(‏ :6۱:8۱ ۶ کی ایک ما تن سے مہ بات سا آئ 
ہ ےک ہگرکا رب پائیڈ رشس (> +3٤86‏ 0۷ہ ا۴ ۴) کی ہاج لکاگوشے استمال 
کیا جاۓ و اس سے یلپ یش رش کی ات ہوتی ہے۔ ا نکاء مو پا میڈیٹس میں روئی“ 
مقید چاو لکیک ؛ کٹ وخیرہ شاف ہیں .. اصعلی من تو اک می تو از نک ہے برمال 
الکیاد یر سے بات ہابت ہوگی ہ ےک یحقدولی کے یی شی اہن خوراک می سے 
گوشت(سرغپکوڑگا ےکی ضرور نیش ہے۔ 

سب سے فلط بات ہی ہوگ کپ می رشدہ پچھنائی سے خی ےکی اط ردودجد اور 
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یلڑے بش( ماتدثقارڈ تی ) 
زددجر ے تی مھنووات ہے پر ہیک نےگییں جم مک وی سنوی روسرے 
جسسانی ایال کے لکشم د رکا ہے کچ ریہ با گنا سا 20 ص/2 
وا ی دوہ کی مو ماے ( ٤٤ء‏ نا ۲3٢ 031 ۶۲٢٢‏ ۷0۸۰ ما) کرت 
اختعا لکرۓے میں انگ پل لپ یٹ رم جا ہوۓے کے خطرات دوسرے لوگو کی 
فبب تد سے ہدتے گیں۔ 

ا بارے من یل مرا شیا بٹھکہ چوکگہ ود رد ےکی معنوحات می ںیم ہوا 
سے چوک بل یرد لکرۓ کے لیے ائینٹرووکنٹس کےفذانزن برقراز رکھ رگد رکاد 
ہوتا اکن سے ہے با اناج یگ 27 ومرے ڈرال ایم حاص کر نے دانے ادس 
جات درگ می ںآ اور دی ان لوکوں می جھ کی کا الا ود ھی ںی 
معصنو مات اعتتما لکرتے تھے حر فگم بنا وی ددد کی مصتو عات بی بل پر ایر سے 
خز ام یں- 

حد سے ڑیادہ چگتاییاں (1515 ص1۳3۸)چارش نڑاؤں خلا کر یکی 
اش ابر یی ہوئی چزوں (ل 0-461 ہ6 50) اوک رگم دیعو جس ای جائی ہیں ۔ یناج 
ھی سے تل مں ے 7 ار ( )11۷۴٥9 ٥5۵311٥‏ سے نایا 
چا ہے ذا ہی اہر ہوم ےلنکن تصرف عد سے ز یا دو چنائی فا پمرکرتا ہے بای 
ڈی ال (01ا۴)بڑھااا ورای ابی (۵1 )وکنا جا ہے ۔ انس کےےعلاد ای کے 
سال ےو نکی :لیو می سوزش پداہوی ہے جود کی تار یو لک با عث ٹن ے۔ 
علادو ازس ہوٹگوں اوررییسقوراتوں میں اسقعمال ہوے والا کل جب اد بادگر مکیایاتا 
ےو دویھی عرےذیادہ كمالٰ(۹٥۴۵ )۲٣۷5۹‏ بد ا/اے۔ 

بل من ہپچنائ یک یملف قسام کے بارے می باخجر ہو ہے اب کی پا 

ہہ ےک رشدہ چچناوں ۴۵:9٢(‏ [0ئ٢۲3‏ 3۲ 83)اورٹرا شض وموم:) 
(٭٤وع‏ کے پاقی ج رر ع کی بچھنائی اق ہمارے دلی کے لے مفید ہے یا ا کا دل ت 
افال کو ی فی ا نہیں ہوتا۔ بے بات خصوطا لی میں جا ای دانے اومیگا تھرکی 
)٥۸*0-3(‏ چنال نڑشوں (103ہ"ھ ۲؛۹ہ۴)کے بارے مس ممت جن ے۔ 


1 لڑ > بش ( بلعدفشارخون ٤‏ 
ا کا مب یہہ ےک نو اہ پچ ے کا گوش تکھا یی اموک جا زی لامعا لکر یی 
اس یل موجوداو میا ری خون می لوکھزے چے سے بپچا کہ نے کیا وجہ سے جارے 
ول یے مفید ہے۔ می بآ ای (8۵:تھ ۴۰۱۴۷) کی بدوت شر یائوں میں 
سوزش شک وو چالی ہے اور یلپ بیشراو ٹر ائیگیسرا یڈ زج یٹ جاتے ہیں 


مر تج دو دورے اق راو فببت د لی ار ٹوں سےزیادہتفوظط رج ہیں ۔ ہم 


< جبادامم افروٹ' میگ گج ک٭٭.... میں سیرہ شدہ بچڑائی 
)یب تم ہو ہے۔ ام گی یریرشدہ یں 


میس مو جووٹرم دا یر و 
5ت 

ذای طور پر ش لف ا 
ٹیس خوشبواورذا کن کے لج زیو کا کش ین ہے اور مہ بی پٹ رو 
جیا کاقی مددگار ہے ۔کی ل1 تک ہگ خی ری رشدہ چنا میوں ےگھرپہد ہے اور یکولیسٹردل 
کی مک نے ٹس یہت مو ہے یلا کا کل فو یادہ دوج ھاارت پرکھات پلانے کے لیے 
اعت موزوں ہے ال کے علاد ٥ک‏ لال بیس ےکھانوں می ںس یس مک فصو خوشبو 
بھ یس ہوتی ۔ اس لیے مس اپ بادر تی خانے یش موجووتیلوں میں سےکیق لا مک لیکو 
ی اکٹ بلق ما روزان استھا لکرت ہو .اس کے علادہ سلاد کے لیے میں اشرو کا 
تل پش دکرتا ہوں جس می رس بھرکی کا سرک ملا ہوا ہوتا ہے۔ ون کی کا یی ایی 
کھا و ںکو ہبتر بن ذ اتقددار ہناد ینا ہے۔ ال کےطادہ دوسرے خور دی تل یی سویا ین 
سور کھی ا کے تل ہیں میرشدہ پچنائی بہت کم اود قیریرشدہ پ" حیل ترے 
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یل ے ٹر( یاندفخارخو یع ) 

[619 ۸ھ ۴۵۸۳۷) کاٹ زیادہ مو جود ہو تے ہیں۔ 

اگ چیعحنت مندادقوراگ یقن ف ٹوعیت کے کپ ا ورہن یاں بہت ضرد رگ 
یں علادہ ایی انائع اورڈ مل روٹی وی روگ یکھانے کےےتھایت اہم ج ہیں نین اگ چم 
گزشت اور کی ے بہت ڈیادہ پ ہی کر یی کے آ پک ظا حتندا نس 7 
کمچ لی والی خو راک جس میں پر و نکھی موجودت ہز تصرف بدذاکقراوداکتاد ۓے 
دای وی ہے تکاس ےرا گوس این( 0 0 :۴دا  )7 ٣:‏ می ضا ز اور اچ 
ڈکی ابی .00و کویسٹرول م کی دح نہو جات کا امکاان بببت ( یادہ جو جات سے۔ 
کک یکا مطلب بے ےک متواذ ن اود اکچ خوراک کے یآ پکو چا اور لف تچ بی وولۂ 
(گاۓے اھر ےکا گوشت عرفی ھی دو رگم نکی والی دود کی مھ وت تر ز یجان 
اورکی لا وخ وکا تل ضروراسقعا لکر نے ا شیں_ 

حتف شققی مطالعات سے یہ بات فابت بولی ہاگ رفا جس مرش اي 
(۴3۴9 :۲3۲601 828)ار. اررا گِەلی (ی؛و۶ )٦:95059‏ گر میں2 کے 
کولیسٹرول ہیں پا ے؟ فیصدت کی واج ہو جائی ہے ۔ ایک اچھا از سک .1 
نین !کم ردوٹھا ج٠‏ نیکوانس سے یز یاد ہکن ہوگا_۔ جی اکہ پل ذنکر ہو چکا ےک اگ چم 
کناگی اور پرین سے بہت( یادہ پر نزک یی او زصرف انا جوں اورجز یں پگ اد ارتا 
شر کرو یتو اس ےڈ لکولسٹردول نا یی ڈ ابی (1 50ا تم ہوسکنا یکن اس 
کے ساتھ اچ نڈکی ال (101ا)م کی اور ٹرائی گگیسرانیڈز می اضان کے پاخمف 
سوہتمال قراب ہوک ہے ہہ بات یاد دح چا ےکک دل کے سوا لے میس ٹیل 
کولیسٹرو لی اچچ ڈ کی ای کی عقدا رکا وف بہت اہم ہے۔ بنا ڈ تی ای لک ہونے سے 
بعر بو یکا خطر"ہوجڑےے- 

ٹن لیس و یل ١یچ‏ ڈ بی ای کی مہم تکو یہت بوانے کے لیے .می اپنی خور اک 
میں دڑی اشیا استعا لکرنی چائس جوشل پڑ مر ( ط۶ 91۰ ۱ہ5) ےگ رپر 
ہوں۔ ان مذائؤں میں جو اور ج کا لیا + تھی پھلیا ان وغیرہ شال ہیں اگ ہم اپ 
و راک مم ائن یز و کا استتعال پا قا خی ےکم میں ہجار ے ایی ڈ کیا گی 017ا 


: بیڑے ٹر( بن شعارخ ون ) 
پىی فیم دح گی ہوجا کی یہاچ ڈ نیک مقدار پرکوی ٹیس بڑ گان او نک 
ایک اورا ضا ا دوگ ہے...س بلب یٹ رک کر نے م بھی عدگار میں گل پڑوریٹوں 
وا نے ائی سلیسن چو ھی با زار راپ ہیں۔تاہہم کرش داغڈ یں پا ای مل 
جانی ہیں اس کےا نسجلیمن فکیخ یداد یہ پیر کر نا ضروریکئیں_ 


پ پچ 


خوراک میں سےکولیسٹرو لک مکرنا 


خرس جج پگ اکولیسٹرول" تر اور ول “ مال ما ٹف 


پا کیہ می ےک ےیواز ٹ کش در ہیجے۔ اڈل دن کےا 
مات پودوں ش و جو ےم یسپی وت 


سے ۔کولیسٹرول اور 7 
ہوکی اود ا ھا ما 


جرالز پچوول وا یوس وم7 
جا شون میس جی بک نے مس سحدومفاون ہو تے ہیں ۔ بینم اک مچوٹٰ آ مت ےُ۵ کے 
تائی نصہ می مو جود ہو تے ہیں۔ اس دوران نام پضعم کے ذر ہی ےکولجسٹرول بجہ کم 
قدار یی خو نع شی شائل ہوتا ے۔ 

نی اکر ہم ان اعصا لی م راک کک پودوں وا لکولیسشرولل پیا یں تو دہ نہیں 
اس یکولیسٹرو لبیک رق لکر یں مےاوراس طرعح خون م سکولیسٹرو لکی مق او دی دک 
ہوجا ۓےگی۔ ا کا ربق ہہ ےکم خائلو یرول (۱٭ ٢٠٭٥٥١٤۷:١) ‏ یگرلیال 
کھانے کے نز براستھا لکریں ‏ حموصا ای ےکوانوں سے گڈپچترجن می حیوالی خو راک 
(ووسرےلفطوں می ںکوٹسٹردلی ) زیاد٭مو جود ہو ایک بات دن رن چا ےک سب 
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بلڑے بیقر( بلحدفخارتون ) 
جوالی خورا/ کوں میں اج کی مق ؛ر می ںکولیسٹرول موچوو ہوا ٹا ہے چا ہے دہ چٹ ی ہوں یا 
بفر چھائی ے ۔ ال کےطود پچ مرقی جیب ہے 
کولیسٹرول موجود ہے۔ 

یں ذو میں دوسرکی خذائؤ کت زیادمکویسٹرول ہو ہے تصرصا 
ان ے دل' کی مفزاورجئیگے وغیرہکولیسٹرولی ہے جھرپود ہو تے ہیں ۔ تق یں سال 
۲70 کعاکی نیشن جب سے جھ ما انی کویسشرو لکیمجز و ما 
کا رکردکی ک چا چلا سے می با قاعدی سے اط ےکھا ےکی برشکس میں استعا یکرج ہیں 
اورم ر ےکولیسٹرول کے ٹیر ٹبھی یف آ ے ہیں... ایس ج ںکھا نے کے جروس دو 
گونیاں (ا ویر لکی مکھا لیت ہوں - 

میاماثیکوپیسٹرول یٹنی ڈائیٹوسنیرول ای ککا و حددا یکولیسٹرولل کے جزەبدن 
نے اوخونع میں شثائل ہونے سے د وکنا ےلان الس کے ساتحد ساتھ دہ ایک اور پالگل 
مخلف کا بھی مراخعام دبا ہے۔ دہ ےکھا نے کے بح دکولیسٹرول سے بن وا لسر 
(پے کا ریس )کودد ہار الیل ہو نے ےد وکتا۔ ا ای کولیسٹ ول عفرا کے سا تھے کر 
ا سے ففلہ کے را تتے مار کردا سے اوداس طرع تباحاٹیکوییسٹرول (فاکیو سر وٹ ) 
کےاستمالل ‏ ےکوسٹرو لکی یی کی وا تع ہوٹی ہے۔ 

ان ول رتچ ےکار کک باعث پاکا مرگ سے او سیر لکھانے سے 
7 پک ٹن لکویٹروگل دس قصعدادد ایل ڈ کی ایی (-0ع) چودہ فیک کک ہدجاح ہے 
ہا کی ا(0 دا) م کو کی دا تو مولی ۔ 

یسب فومظگوار ا تیں بھاہرنا ال نکی ہیں ۔ دنا کے چوٹی کےلھی ماکز 
میس سیے مھئ بارس سے ز یا جحقیقا لی مطالعا ت ( ج نکی اشا عت موق تی لی جریدوں 
ول ) سے یہ بات پا وو کی ےک دبا جات یکویٹ رو ل کا وسقعا لکولیسٹ ول میس 
ک یکرنے کا ای فرط اورمڈطر وق ے .اتی کویسٹرو لی تصرف اس جتا گل 
طود ہہ بے ضر ہ کرد پادوں میس پا جا سے مہ دوخون یش شا یی ہوتا کیدگل 
و وعر فکولینٹرول وعصو لکر نے وا لے +عصاپی مرک ود وی نکھتٹو تی کمعروف رکٹ 


بل ے اھر (یاعدرنشارخون ) 


جسسمممممہمجممممٌممعمجمعٔٗافید چوومکمفمسسسھجمتھلاسووو٢وآجہجبییگپچتیش‏ 
عو سے نار ہوجا جا ہے. کیوکل ہا کی پالیک لی سا شت او رکویٹسٹرول 


کی ساخت میں مم ولی سا حرق مو جود ہے )جا کہ عاطہخواتن اود جےبھ اص یم کے 
خطرے کے لق راے استعا لکر سیت ہیں۔ 

تا حا قیکولیسٹرول(فا یو طیرول زار فی طر کی داب ینان بجر 
پیوس بک ہآ پ ابی یگولیاں استما لک میں جوف رٹی اورگل پڑ یہو ںکروگ اک ڑکولیاں محدہ 
مم مل ہونے می ہیں میں من فکا وقت لٰیقی ہیں حب دہ ما ای کولیسٹرول تچوڑ تی 
ہیں جو اص لکولیسطرو لکوخون جس شال ہو نے سے دوک دنا ہے۔ اس لیے آپ یہ 
مگولیا ںکھاتے سے پھ وقتں یھت رکھالیس اس طررح طائٹو سی ول ( دا اتی کولیٹردل ) 
تل ہوکر لک نے دانے ماکز کک ب8 جا ے مو او رکولیسٹرول کے لیےکوکی 
: جا گا۔عاجالی 


ال ]3ا )۲٢٢۲۲‏ 


خورائل ہد یشون ض شال ہے و سے نے وا لے عفرا 
گی دوپارہ تیارکی(90 686:110 8) ےتفوظہ ر ہیں گےے ا ودرا عطرح آپ کےخون ش 
کولیسنٹرول دی فیصدٹ ککم ہو جن ۓگا- 

اس کے علادہ بازار ٹس لف اقسا مکی مباحاتی کونسٹرول کی ممنوعات 
داب ہیں اس بارے میں مز بیرمتلومات کے لیے ددع ذ لی دی سائیٹ پر رھ 
آروں۔ 


۱۸۷۷۷۱۷۷ ۰۳۵۷۷۱۹6 7 


پ کے و لکی مپظ من دوست.... نیا نان )۱۸13٥٥(‏ 
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بلز پ بشرۃباندقتارقدن ) اتور 


ناین(+8018:1) ایک وٹا صن ہے دٹامن لی تھری.۔(803ا) لین گرا سے 
زیادومقدار یں احتتعا لکیا جاۓ فو نام حیت )۱۸1۴۱٣(00(‏ م یھر نے کے سا تھ 
سا جم کولیےسٹردا لکول کے بھی نیا یت موزوں وم ہے ۔احس کےاشرات روا 
کولیسٹرو یمنٹرو لکرنے وی ادومات ےکوی زیا دوہی یکیاکنہ ىہ ہار ےخون نل 
موجود ہی مکی تا موں پراشرانداز بوثی ے۔ 
مان ( ز[ ”۷1 کے احتعا لی پروارت ٹوش لکونیسٹرول او 0اا 
اوخ 20 فص سے چا لیس نی دک فک داع وی ہے ۔ سے جات د ناج کے بڑ ھی 
حراکز می ہو نے وا فی سے اد باادعایت بولی ہے۔عفاد*از بی ا کی بدولت اک 
ڈی ایل )110٤(‏ کولسرو لکی دا رجش اضا فی ہوجاجا ےجس سے دل کےگوار 
بی ہو نے کا خطرہ یب تگمٹ جاتا ہے انگ ڈئی ان لکی می کہترکا این (0۵130) 
کی 00 چٹ یگرام مقار روزانہ اعتقعال کی بروات ہولی ہے۔ ریا ست مغ ا 
( ات 07 [8۸) کے می لیگ (< (6118 ٭* 3 ۱۸) یں تر می اقر اد یہ ما مین کے 
اشثرات سے پا چلاگ۔ اوسطا ان کے١‏ ڈی ای 0اا می اٹھار: یم مہتری آّ 
.جوور لٹ1 ٥:۱٥35‏ ۳۸۸ (۸) می ہو نے وا تن کے مطائبن ا ڑؤ کال 
میں سیون کےا تال ےجفیس قص تک ا ضا فدد یھ ایا 
زاین( ۱18*816 کے استعال سے ٹراٹیگیص رام کی مدرم گیامایاں 
کی دقع ہوثی ہے . ٹراگ یگھیصرا میڈ زکی مقدار رایظد؛ئی طور پر سز او ہگ این 
سے اس می سکی بھی اتی ہی جھڑی سے جوگی ۔ اع کہ سےنینل ای ٹیوٹ ہف 
ای ہو یشیش 0881۸۱) کی یک ررش 
را یکیسرائیڑز می باون فص ہتک اد سک و ٹ اگ ۔ دو یر صرچون کے 
طالق گی چدروتتمیں فصدکک ہو نی ہے۔ 
علاوودز یح سے ہہ چا چلا کہ این کے استما کی یدولت ایل ڈکیا 
ای 201ا ٹیس مو جو دای ک خل اک مرک ب پر رشن اے'(د] 9۶۴۵1۵(۸منا 


مر ے ٹر( بلندقھا رترری ) 
عو وہ ہے کے خطرات ی کی ؟ کی ہے۔ ما ین ا ہے 
ادف (8٭19۴۲۴۰۸) کے افراع میس بھی اضافکربی ہے ج خون میس اھرے 
(61015) نے کے کودہ کت ہیں- 
اکن (18616١)؟‏ بی ڈکی ا یکو یسٹرول کے تھوے اور زیاد دکیف 
(06158) 3را تک بڑےاور مل ذ رات مس بد ٹی کے لکوت زکرم ہے۔ ؟ سی جا 
پ پاٹ ا کیک ادددوسرےگوراش می نکی دقع ہوثی ‏ کیو ڈ اکٹ و ںا یکنا سحے کہ 
٦۵ن‏ کےبچھھ لے اد رکٹیف ذ رات بڑے را تکینہعت زیاد وخ اک ہیں_ ۱ 
ناکھان (0818616) ے شاف کی سوزش م کی ات ون ہے ہہ اس 
گی رای خر وگ لکوپسٹرول اور 1ماما کوسٹر ول (م لوپ پروٹین دے)کم 
ایک (8101ا)یش اضافہ ہو نے عوقو ن کا جھوگی معیار ہر 


ادویات کے ساتھ استمحا لکیا جا یک اڈ 
رکا ٹنگی دودہ جال رق 


٦‏ ہی کہ ایی ڈی ای (51یا) 
وکا یف رک یمان اڈ راد یں ششن میس ذ لی 
عا ھا طوریردل کےعوارھ مو جو چو )او رون جم یس بتاک کےمام اج رک 
بن پا ہے لبذا نیا نکی ضرور تاحیت در چٹ بی ے_ ام پور ےءفقی سےکہہ تع 
می نک این )١1*1(‏ کے اسعتعا لی سے بغیر بل ]ڈگ سان کے خطرات 
کامٹ علا لک نہیں ہے۔ 

ان (8۷13۰1۸) ۰ ...2.۰ 
رق ال وانوں سے زیادہ مقعدار می استعا ل کیا جا ہے بی کر پہ اتی آجزد نا 
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بلڑے نج( بعد فخا رت ےن ) 


کل م ا تد ہے یع۶ وس۹۱۰۱۹.۱0.-_.ث.۔-+5<:.- ۶ 
رر دی رھائی ہے ہا ںکریطرول پیداہوتا ہے۔اک رآ پ سن اپے ماب کڈ 


گمردئی تما لکرس کے ت پا اعد دٹیٹوں ہے علم ہوگا کہ اس ےآ پ کا ضرف 
کولینٹرول مر ہوگیا سے نی ہ7 کا جک ھی صحت من ادرقونا ہو کا سے - یقیۃ آ پکا 
عای این ےآ پ کے کول ی6تاودہھ× ترک ار ےک اف کن 
اگ ایانس 19 پ :1ےا ک ےعلق ضردر اتیل ۔(حوالہجا تاب کےآ خر شی 
جریں) 

پیل یا مین (۵12(۶) کے تال ےکن اوقات جلد بر سوزش نا مار 
نی انان ہوا ےکن یماش کی با می کا ب تید ہو نے دا لع کیا ت خلت 
سوک ھت رک پھمکری 

اس میں سب سے مبریی منورات ایڈئورغس پاکت جئی 

0-0 +ے ں١۲0‏ 40۴3۸۰۰م) گی ہیں 0 تیادہ 1کردہ 
ایور نین (610 00۳-3 ۴0)ہ رح جار ہو نے کے بعد ور ے اھ ریہ یس بات 
د کے.۔ات ا سمقما لکی جار ہے ۔ ون کید یب ساخیف مندرج ۃ بل ے۔ 

۱۷۷۷۷۷۰۱۱ ۵ ان۳٥‎ 

اھ رہہ سے باہرد نے و ار رج یل بدا یکر جھتے ہیں۔ 

یاضی نی میژز من او رکقو یامقر1 ایک ون نیس پر وسویگرا مق 7 


یک مرو وائی 31 -۴09۴ کل گی وا میں جن مز اس 
اجکی جج وقت ا کا استعا لکر تے ہی ںننکن ای یمرن کول 
یں تو رر نکی خو راس ک( ین )سوتے وقت داحت صا کر نے سے پیل یناہد 


ال ت داع می تن م رجہ خوداک اد سے لین ہے ۔اس یادہ انی کے ےم مات 
کنا نے سفکی پیک یں رکتا ہو ںکیگگ نہ چا ےکمیر نے د لک تد ری 


اپ یکا خر 
رات کر من اس شود سے اود می ٣‏ وت 
یھ "و و ٥‏ 
1 


ری دن کک 


جو٤‏ بکوکھی بی( این اتی حی پا قاعدی ے استما لکل چا جےا 


ایک خوراک لیا بھول چا یں شا مکودوئی خود اک بےگر اس کااذ اکر دیی۔ 


ان )۲۵:2٥16(‏ کا ایب اور متاسپ ما دنع ہونے ڈالا ھرکب ناضن 
(36م8 ٭) کم سے داب ہے اور+ہ پیا ے برا سک نشی یھی ہورہی سے 
0 0ص“ ص . 0 
داے افراد نے جل د کی ححاہٹ (9 ۳۰٣‏ ۴۱۳)اور پیٹ کی خرا ی کی عثایت کی 
کے 92 و پت ہو ں کہ گے ٤۲‏ کے اسقمال ۰ 
فا کرنے کو لئ ےکوی پا ۶٦‏ 0)0 
ذ مددادر کھت ہو یکم رے تر“ ناو یتین چ سر1 ے۔ 
ا و 


2ھ بات شرور پزنظر 
نے میمش ہے وب ےا 


لصف میسو ای ۹01ا ھی اضافکرل ہے. ۳ جراس ے 
اتال ےت گی اپنے ما ےمشود و ضر درئی ہے تصوصا ال صورت ٹل جج بآپ 
کوکوئی مک رکا ستہ ور پچ ہو ہجو یم 
کے کر رکے ا مر (9٭+ ع٣‏ ج) گی دفو تا جا کرتار ےگا کیہ پا چل سے 
گ٤‏ پکا م ےم عود پرادد سی نگل کے بجزدیدن بر ے۔ 


میں 1984ء سے نا 7 و 0ے -00+۰ )اما لکرر ا ہوں۔ 
او ھے کا کی دشوایکا سا ای کر پڑا کہ جھے اشن ہکم رک ان بچاے 
جیا مین نے ہا یت ابی مگمرداراداکیاے_ 
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بل ع بشر( یل ڈشارتوی >۷ 


کولیسٹرول پہقابدپانے کے پچجھاورطر یق 


کٹ مردووان میس جا نی رییٹوں والی خوراک ( جس مس نانوی رول اور 
اسین موجودہو) خون می سکونیمیٹرو لکی ک مک نے کے لی تہایت موڑزوں وعوثر 
عبت ہو لی ہج ۔ اس کےتا رع سے ڈ اکٹ بھی ج ران رہ جاتے ہیں لکن اس کے علاد و او 
بھ کی تی ربا دای من ٹر 

2 سر فیرے پچ ول صد گول ہے لور ما اور دوا احقمال ہوت 7 
ہیں شی طور پر یھ یت ہوا ےک ان کےا ستعال سےا ڈ کی ای کوٹ ول ح کیہ 


شال کے جات جم ات 


ا 


ہوٹی کہ 32 خمیرے چاولوں (0ہ81 ۷8٦‏ 5۴690 شس وشٹربل 
گر نے واٹی دوالو وا شن 2)٥۷۵9٤3116(‏ رک رپ مر تردمول سے 
سے ےا سی الا زاہدددو وکا ک 


الیندی ای ۸۸۵۵۱111 ۸۰61160 2 "٢۴‏ ۶۸۸۱ ن6ل )۲۴٢‏ 


س سن گنا رے کے 


لیے مفی یں ےی یا تکاتا 
پلیکدسا نل (1 0> ہ٥‏ ۱11٥ئ)‏ گید پر نحضائع دک ی- 


اددیات کے 3ر یی ےکولیسٹردل پرقابد یا 


4ء میس جب مس نے دل کےح ؛ری اورکولیسٹرول ہے خلاف اتی 
یددججدکا آ ا زکیاا وف کولیسٹرول می کی سے لیے صرف د بت کی آدوی ت مس ود 
تجھیں۔ پہلیتھرکی ١‏ دویات مقر (11*6ا) کوخون سے معد دک ک ےم سے نار کر نے 


یلز ر بش( یلت فشارتو دی ) 
یں اسر ع یدصفرا نان کے بے کولیسٹرول خون سے نعد ہہ جا تا تھا۔ 
وھ واراوردشوارتھا۔ نے عد پر ذا تاور پر پووار 


وہ پیا جویس یس ملاک رانا ےو دش لک م تر اور یدن تی سے ہار با کرت ہوتا 


تا ای کے لہ ان کے اتال سے پیٹ کاخراب ہوفاتے مکمو لی پا تھی ۔ 

ان ادویات سے تیچ ےکی ا ط می نے شی کے مھ سے اور این لا 
تال ورام شر روغ کیا ٹس کے سا تھ مات ا بین بچھناگی کی عقعدا بی وہ تم 
آیواستگ دوس کشم ریفہ در اجزا شع ل تھی ۔ بی ادد یت ٹون یس فزائی 
یراز (656ػل ۱٥ط‏ ڑ1 )7٦1‏ ک کیادرا ےڈ ای کی مقدار بڑھانے کے لے 


تھا لی اور یل دک یھ 
ایور اتھلن( 1 


:وھ00+ھ+0 آ رج مارکیٹ می کم ازم رین (5۷910۳) 
ال کے اود مو ود جں۔ وہ میم ون (5+8118 ۷ -81) پادا 


(0٤۲1ء‏ و ںو )وو سر کی (0 5٤381‏ ×ن |۴ )انور وا سضر -_ 


(۲۷۸5850٣٥۸)اوررعوو'ً‏ تن [ 106ج 48 ))-۔ 

۹777٦‏ روج ہج یمر یں اس فامرے 
(۴502۷۳۱ ]کے بے کل نود کت ین جوکونسٹردل پد اکر ہے کے لی ضرودرل 
ہے۔ بیاجھائی طا تقر اددی ستہ ہیں جوحسوص] ایی ڈ کی ایل (-1 ماما شس پچچاس نہ 


کیاکرد یچ ہیں۔ 


ات پیٹیت ٹنوگی قبایت منوظر قوط ہیں۔ پ۶ 
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پلڑے ایئر(بلترقغارتون ) 

زیر اتتعای ہیں اور یی دس لاکھوں هرروقو؛ تیکویٹرو لگمکر نے کے لے ان سے ے 
اعفادءکرتے رہ ہیں تن سے بیقابت ۷ا ےکیہالن ادو یا ت کی بدوات پارٹ ا کیک 
اورما ںی کے خطرات یہ تک ہوجا تے میں :ودرا رم نسافی زن گیا ںنحقوطاتر ہو اتی ہیں _ 

سمیٹن ودو ار ؛حتعا لکر نے واکوں کے لے شروری ےک وہ پر پچھ یاہ بعد 
ادگ سے مر کے افعال کا ھی ٹکھروامیں۔ ان ٹیٹوں سے تر کے نامروں 
(* ۷۲۰ 0ج) کی مقدارکا پا چنا ر بنا ہے۔علادہ!ز یی پٹھوں مس دددکی شقایات پل 
جرد ٹی جا جےکیوگہ ان اددیات کے استعال سے پھو ںکونتصمان ین ککا الد یٹ ےش 
!کرو ںکا خال ہ ےکاوو ا کی منقدا مر نے سے انت سے با جاسکتا اد 
اکر اوقا تک اددیات یک وقت احتھا لکر کے ہ مکوٹیسٹرو لک کی کے اہراف حاص٢ل‏ 
کر کھت ہیں اودائ ےحئی اشرات(3ثان ۴۴ع *519) ےج فور یلکن ے۔ 

یونورگل٢‏ فک لور یا (63111610:13: ٥‏ 51۷۵۰۲5۶۲۷نا) ٹل 
ہو نے والی ای تن سے پچ چلا ےک یلین (543116]ادہیات ےی اشرات اک 
خائ جم کے غامرے (016 ٥‏ تا) گ ھی کی بجہ سے ہدتے ہیں۔ اص نما ر ےک 
0 ۰۰" ا جانا ہے۔ یہ بات گیا سا ےک کی ہ ےک یکر سکوکسطر ول بنا نے و 1لا 
ماس رجی ۳00:10 با نے کے لیے درکا ہوم ے۔ 

10 اع رہ پور ےکم یس مو جود ہوا سے کہ وا ںکہنا جا ےک جم کے 
رخ میں۔یہ پلوں کلیوں میازاڈٹی ماک نےکاا عم ہے۔ 
مات ہار ٹیم میس 0 04 0ج غم رتا چا 
ج0 ٣001‏ اور ید دک ہو جا ہے۔ فی 
مٹیٹن ادویات کا اعتعا لکرتے ہوں انئیں پھوں کے نتصان سے ریپنے کی ماظر 
060 کاادہ گی سپلیمنٹ ضر دراحتھا لکہہ چا ہے ۔ ا کی روز ا استعا کی مقدار 
0ئ یگرام سے ےکر 00 8ٹ یگرا مکک ہوک ہے جشتی زیادہ عقدار می لن 
ادویات استتعا کی جانیں اىی قد رنیاد:0 1٥ن‏ کی متقدار نیقی جا ہے -66910 
کیکئی نوا پا زار میں دمقیاب ہیں _ اش نکی یتیل معیار ادد وٹ ہو نے کے صاب 


نغ ادویات کے اعقعالیٰ ےآ 


لن سے می بات سا من ےآ لی ےک جولوگ 


یلع بیج (ذیلندقحارخون ) 


سن اوویات استتعا کر نے وافو ںکو الیک اور تھے سے حقاط مرج ےکی 
ضرورت ہیےادددہ گر یپ فردٹ گر کر پفروٹ بات عم کچل ہے اود وٹامن 
سی سے پھر پو بھی لیکن اس کے استعمال سے خون می ںیشن ادو ےکی حقدالر یل بار گنا 
گک اضاذ ہو چاتا ہے ان وین ددائیاں احتعا لکر نے والو ںکوگر یپ ٹروٹ سے 
ہیڑ/ا پڑے۔ 

گر ینیشن ادویات اہی ڈ کیا(0۱۴ ) کول مک نے کے جوا لے سے بہت 
زیادوموش ہین ان کےاستتعمال سے ابچ ڈیا لکی مقدار می کوئی اضا ڈنیل ہوتااور 
شہ عی ٹرائیگیسرائیڑزاوددوسرے ا جم ا کوک اٹ ہوتا ہے۔ ان ککام کے لیے خیاطین ہی 
سی نکولیسٹرو لکی اصلاح کے لے سوزوں ومفیددوائ یھی 


جوٹی ہے ایی تصورت میں : 
جا یں ۔ کو١‏ ہے افراد کے 
ہے ہوں بج نکی باگی پا سر 
افاد کے لیے ض رد کی کمانکا ای ڈ 
کے لے میا سی یفن کا ھی م رکب تین ہے۔ اک رآ پ کا حا ان کے اث اٹ 
ہے واقف نبراک ووال کے احتعال ہی روڈ ے اکا تۓ وا سےبھیلٹ رکچ جن 
کاخورہ دای گان نز قحال 

یں سال پیشتر یہ ےکم فوکو ںکو تا ایک ولیفسٹرد لکیا ہے اب و یلفظا دو زمرہ 
زگ یکا حصہ ین کا ہے ادرول کےگو ار کے سے س مین بڑ ے مطرات میں سے ایک 
ہے۔ اس پرکنٹرد لکنا اب پیل کی ہت بہت آ سان ہے اود اسی مور پروی کےگوارل 
ہقالپاناگ! 
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بلڑ ے مجر( مان محارخون ) 


12 


خو راک کے ذر یت ملڈ پر بیش رکم کے 


0ء ےا ہار ےم تق ہوددی بے ککھانے پینے ادد رہ مان سے 
رق سے بس طور اڈانداز ہدت ہیں۔ ام کان یس بیو دی آ ف می سوتا 
(ہ٥ہ٥‏ ۸۸۱۲۲ ؟ہ +1 0۸1۰۷٥۶‏ کے ڈاکٹر اس لکیز ۱ ۳ھ۸)) 
(ہ وت پکانے اس پارے میں ہا یت مل اور ام تق کی او فمایت دیپ اور 
انا لی اي اذ سیسات گگوں یش ہو نے والی ا ھی ریرج سے ہہ بات ما یت ہگ 
کہ جا راڈ کن او رکھانا ینا :ا مت پر بہت ز یادداٹر انداز وت ہیں۔ 

ایر رج سے بے پچ چلاکہ ابو نان اور جاپان یےگگوں بش جہاں لوگوں 
کی خوراک میں جوا پچھن مو ںکی حقد ارک اورحبز ہوں' ہتدری خوراک اوركُل زیادہ 
اتال ہوا ہے دہاں لیک د کی جیا ییں مس یہ کم جلا ہوتے ہیں اورش نگگوں شل 
رسلا د یفن لین ین اور ام زنک ین جہاں خو راک کے عناصراس کے ونس یں وہاں 
ول کے امرا مبت زیادہ ہیں ۔ یتحقیقاقی مطالعات 1960 ءادر 1970ء کنٹروں 
کے دو را بھی بیاری ر ہے اوراب اکیسو میں صندکی می ہم نے ان تمقیقا تک رولت یہ 
لیا کرس ط رح ہے دلوں او رجسمو نکوصحنت مندرکھا چاسکتا ہےاورکیگرد کی 
یاریوں ےتقوطور پا جا سک ہے _ 


ملڈرے نجر ( باعدفشارقون ) 
آ نی اط سے دمیا بہت مز گی ہے۔ رفا نکا ڑم :کر یٹ )٥٥9٤6(‏ 
چیاں پر مندرجہ پلاتحقیفا تک یگ ہیں اب وہال' لوڈ“( :10د 3۵۷ ۷۸۰۵) 
اوردوسرے اس ٹٹوڈ رین رٹٹ بے درشور ہے اد بارکرر ہاور وہای کے روا 
یر روم (80* ۰41٤۴۲۲٣‏ 1۸) کےکھا فو سکی کہ نے ر ہے مہیں ایض مکی تید یں 
جا پان ادداگی جس بھی دقع ہودہی ہیں اس کے علاد خرس ہا ں کےعحت من دکھانے 
او گرم طرز ز نی ماضھی میں متا تھے جات تھے اب تی بل ود ا ہے ۔ ال نما لک شل 
اپتڈت کت لکی جا ےی نکا احتعال زیادہ ہود ہا سے اورسوپ اورجاز وک گی 
جم ردان مگ (ہءەوح ٤اط‏ ٭٥۰م)‏ خرل عام یں نس کے ےہ 
کولیسٹرول اور یڈ پر یشرجش اضاف و مھنف یآ ر پا ہے۔ عالھی ادا ۂصت ۵۲۱۵ ۷۷) 
(50128100 2 


عردوش ا تن ال و 


ایس روج ہیں یں 

ال بارے مس عز بد با تکرنے سے پیشتز میس یردام کرد ینا چا تا ہو کہ 
زانی ور یکھانا پیا بی عد پپنعد ہے اورکھا ٹکو قد رر کی امی نشم تککتتا جو 
جس ے ہروتت لطف١‏ ندوز ہوناچا ہے ۔کھانا لی اور مرا غیت ےمج پور ہواوز میا تھ 
جی سماتقھد ا کی برولت جمارابنڈ بر یش رج یکم ہو چاے' می می را قد ہے۔. ا گے نات 
مس پا یہت پٹ ؛ورلزکھاو ںکینفصیبل دئیائی بج نکا سو کیپ کے 
عمش پان کھرآ ۓےگا۔ 
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حتعل رہ بب وت 
موروں رتحپاو یک یکو گی فاص در تتننیں ۔ جار ےگھروں می سآ :بھی نکی بوڑھیاں 
کی ہی ںنک ھتندردست رستےڈ کے ہے پچ میں ون گی اعتعال کر چا ہے۔ 
جہمارےہا مخت کے نے سے لیک یکابھی وو اش ہرد سے۔ 
ھ0 شور ہی ںکفلاں داد پان ٥ن‏ 
صا جوکخو ب دش یک او رگوش تکھا کرت ہے نے ساکع پائی اورھرتے دم 


ایا ہوتاوگا۔] 7۰ 7  .-‏ 0 ٹوش 


کیک تتدرست ول انار رے۔ 
زہوں گے جوسا کور کیٹ پت ر سے اورئیم شک یزاس یا دا یکا عار: 
ین ررض امنھا ہاور سے تا لدیپ نایا جا گتا۔ 

0ءء جپ ش نے لو رمیڑ یکل جرنلسٹ | ےکا کا آ غاز 
وت ڈ اکٹ وں می مگر یٹ نشی کاروارج عا متھالنکان سہ بات 
ہکم اکس یٹ پت وکھا لد یی گے 

ڈرااپے 1ر وگرددھیا نکی ۔آ پکو شا رمو لے افرا ودای دی گےاور 
بت سے بوڑ چھ لو ظر1 ممیں ےنآ پکو بہ نم افرادا یھی ےجو بیک وقت 
پوڑ بھی ہوں اورسو بھی ۔ اب ال ےنيراغذکر نے کے لی ےکی سانحنمدا کی 
ضرورت یں صاف نا ہر ےک یہو ئے لوک طو لی عر ےکک زند وی رٹ ۔ 

تصرف طو لی حصہزخدہر ہج کاٹس اصل چ زعحت ملد فی ے- 
پا یکیاوت ہے'' در زرارنعت ہے۔' جد یر شفقق سے یہ چا چلا جک آپ 
کھت پت بھی صحت مند زنر یگ ار سے ہیں ای کے کی ھکار جنایا ڈ ان کک نے 
کی ضرور یں - 

جب ڈانٹرو ںیم ہواکہ چہپیکوطردل باحان ےکا سبب یتو انیو نے ہر 
مت مکی پچنائی بن کر وا دی۔ چپ لوگوں نے ڈاکٹزد نکی پہاات پگ لکرے ہوۓے 


لے شر( بل رفھارٹون ) 
ا ےپ ائبر خا س لا ش کے کہگوش تک ج لی 
گییامی رش دج لکاامشمال محددوکرد یا جاۓ )ال ے'' مھا “کولیسٹرول (اص 3 
کم وکیا لکن اس کےسا تد خی دل کا اف چا ولیسٹرول لی( نا3ب یکو 
ایک فکقاوقہوڈوںووھھ ال گامز(ٗ٘دادروصھم 
کے ہیی بھی اافہ ہوگیا۔ دوسرےللوں سآ پ نے اپنے ند ہکھانے بھی 
تھوڑےاو تی چیہ سے باہو 
آ ای پت ےکم رصرف دوطرع گی پچمتااں د لک نقصان پبھالی ور 5 
ایک و بیرشدہ یھنا ییاں ( ۴3۱۶ 80۷۲38۵0 85۵)ا :رد ہےض یا ججان' سو مرج تصھی یا 
دوس رے ئل( جھ ام ھا لا ت مج ول کے لیے نقصان د+ُ وکس ج تے )کی ای ر نیشن 
( ںا کن نے دانے ا 


ڈ کی ہگ (س۵۱٣)‏ دوفو ںکی خر 


اورئیل یا قوول کے لے مفیرۓ 


بی بر سو گی د رر او رگڑ ىی نت استوال 

یلما کی ارک ویوری (۷۴۰١ - ٤‏ طئْظّیاز_وں) 
٥٥91‏ ۸۷۵۱۱۵9 کے تق نیاروں نے ڈفمارک کے اشراک دتواون سےسی رجہ 
(3310۲819) تم رش: 0٥3٥۷۳۵۱٥٥(‏ 0۸ 1۸)اورادگاسٹ ری 2 
تروں و ٥ھ ۶٥٤٥٢۱‏ 090-3 01 کے“حتمنداضسافوں کے مل پیٹ رپ 
اثرات کا جا نہ لیا۔ انھوں نے ددیافت کیا کہ اگ غذا جس سرشدہ َال 
(ہ۴٤۵١۴‏ 98 88۲8 ) گم کردکی جا اور شم حیرہ شوہ لی 
ز٥۶ ٥4‏ 0۹ ب؛ ادکی جائے فو لی یٹ رم کی واػ ہو اتی سے 
ہز یا دو مقدار جس جج لی دالی نذا کے احتعای سے بل پ میرم یکا طاب ہو جائی 


یےسحب چا نے کے لیے 


ف۵ 
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پلرے یٹر(يكد فھار خرن ) 
ہے۔ ا کا مطلب پہ ےک آہمیں داجس چ .لی ( ای ) کے احتعال میس اعترال و 
فان ےکا م ینا جا ہے۔ 
بی صورشال پروش ن کی ے۔ پاناۂ روڈ ۲۷۵۶۵ میں 
( ۲۷ ۱ن 1۷۵ ہنا و کے مطابق میں صحمت خند در ہے 4 لیے بای 
کار یو پامیڈرش اور پرون پہشقل سزرزن زا کی شروری ےچے۔ پروش نکی خو راک 
یس ہنا سب مقدار یش مو جو دگی سے ضر رف شکم سی رک کا ساس ہوتا ہے کم اس سے 
پروی نکی تھوڈڑئی مقدار استمال کر نے والو ںی کی اہنت آ پ کا یلج یش رح یکم ۔ 
ہے۔ پارورڈ(۵ 110۳۷۵ کے سائنداان اب اکی با کی سفائ لک 
کی خوراک میں پر وش نکی معقدارک لکیلور یکا یں فیصید ہو لی چا ان 
یل کیہ ب دج نکی مقار( ک لکیٹور یز کا پندر:فیع کک ون ضرورکی ہے- 
بل شی خوراک کے معا لے میں تچد ٹ یکی ای مغارشات سے لوگوں میں ایک 
مارشی پر بیانی و بے این لی ید ہنتی ےلین سای جقالتی انی سم میں :ء۴۱ 
ات کی سے ہیں یم ہو تار تا ہ ےکک یکھائے او رکیا ہکمائے سے ؟ جم 


01 0۶" 
)0 0>" ٣103ا‏ ہدک ام کت کی ار ہی بی تک یا جوا فراوز ون اخ وٹ اہ 
منددی خوراک ز با دہ استعا لکر تے ہیں انیس د لکی پیاد یا نگم لی ہی ہر 
اگ ہم خو را اک می بچچمئ یکم احتعا لکرتے ہو نے ان سکی پیک کا بہ ام رش می ۰ 
کےخوازٹش می سک ی ابا حث ہوگا۔ 

ھی می ہونے وا تن کے (وز ٤ت )8185851-866۷۰۸۰٤۶‏ ۴ 
ناد یگمیا سے ےچ یکم وشیا یے نی ضا مات ےآ ئے یں ۔ تن سال کے مطا بت کے 
بعد غیت ہوا ےکرڑ جون'ز جو نکا کیل قرو ث او رح نددگی خو راک اتا لک کے 
دلی کے ددروںاورفارئح سےےتفو ار با انتا ہے _ 

یو یرٹ ی7 ف ضی٤ ۸۱۲۵۶۵٠<(‏ )ت ا۶۲۹ 0(7۱۷ااٹشش 


)۲۲۰” 


[16ئإ بلۂے یق (یلترفقا رقون ) 
ہو نے والی ایک ر بر کے مطا بی ٹس جس 4300 سے ز ادف جواان سرد وخواجین (جن 
گی یی ا ٹاہ تےمیں سال کے دا نیش )کی فائی ادا ہکا ا لی گیاادران 
افرادکا اگل پنددہ بر تگر پارڈ رکھاگیا ىہ نا چلا کچل اور سنہ یاں ذیادواتدا کر نے 
دالےافرا وگوشت اور لوکھانے والو ںکی نیت ائی لپ 


7 شکارم تے ہی ں۔ 


ا تن میں سب سے جائ تن یش( 0۸)پ وکرام کے بح تک گی 
ڈ یٹ (ی۱۸)) کئف ے ص ٤عط ۳۰٥۰‏ 6م دب٥‏ 
۲٢۷۵۵۲)٣۸91٥٥(‏ 07ت پا پردگرام ام کیہ کے جیشل انی ٹیوٹ ہف جعاتھ 
(طا3٥8 ٢٤٤٢٢ ١٥‏ ن٤۱۵۶1۸۱‏ 1 8) کے ز مرا ہتمام شر کیا گیا 
جس میس دتاج ر کےٹھی ماکز سے 459 مرد دخ اقن نے لیطور رضا کا رش رک کی ۔ وش 


0 000ھ 
پہنیھ ے۔ 


6ئ سے کیم ذباد کالہ عم رش وای او رگ 
چا کی والی ہو چھراس میلو ادرخی سی رشدہپچکنا تو لک مقدا رز یادہ ہد یھا گی 
کہذیادہکاد ہو پامیڈرشش وا ی خوراک سے لب ریس 8 سے سات در کا اضاذ 
بوچاتا ہے جلڑ اگل اور نال والی نا سے مل بن رش 3 سے در ےکی وٹ 
مال ے۔ 

علھ بر یر کے لیے ای فا اتی مفیکیوں ہے؟ اس ہا رے میں آی ک اظری یپ 
ہ ےک ول مت یوں اورک کنائی والی دو کی مو جات پشقل خانمیں ف رقی طور 
پاب آ دہ ہوگی ہیں اود ہہ بل پیٹ مک نے واٹی ٹا بآ ورادویا 


ہس 


77۔0 ۶۸37 ۷77100 ۶)47۸7۸ 2 


یڑپ بجر( یاندقارثون) 27 
اش ادا ہو ہیں۔ ابی تک اس پارے میں پا یں پل لک مہ بل ی پر بک 
سس نا (جوخوراک میں شال ہو) کی وجہ سے ہوٹی ہے یا اس کے مھوگی ا ر کی 
بروارتت۔ یھر بھی نظرمہ ‏ کہ چوک مہ فا پاش اورشیم ےھ رود ہو فی جج ادرے 
وونوں عناع یحم میں سے سوڈ مم کے( شاب کے ذر ہج ) اشقرا جع کا یا عف بد تے ہیں 
سک بنا چپ بن پیٹ رج کی داش ہو جائی ےلکن اصل بات یوا ور ھی ہے جو اھ ی تک 
سا فیس ؟ گی۔ : 

کچھ سا منسدافو ںکا ال ےک عباحاتی بروشن پنشعتل مذانتیں بلڈ پ یٹم 
کرنے کے لے مد زی پردشن دالی خذاوں سے یادہ مھ ہیں ...ام یک اع جاپان 
اور بین مس ہد نے دا لے ایک تمقیقالَ مطا لے (< 10٤6۶۷۷۸2‏ ٭۶٢)‏ کے مطاق 
(رجس می تقر یا پاچ جرارمرد دفو ان شریک تھے ) ہیدان پرون سے استعال سے 
بل یٹر پکوئی انیس پڑا خیکہ ماج۲ تی پر وشن والی خا کی جدولت لیڈ پیر نل 
مایا ںکی واج +وئی۔ 

سی طرح ہت کی تحطقات سے یہ جات دا ہو گی ےک چچکی اود دوسرے 
تع نے ۔اصل ہونے وا لےادمیکا تھری (03-3 ٭0۳۸) بے عل تھے )۶2۱٤۷‏ 
(6 210ھ یل بی ای رکی مرک کے ھا مے سے اور لکی مت کے لوا ظط سے تھا یت مفید و 
صٹرہہیں۔ 

رپا یسا لکہان پچیزوں کے اس قد رمفیداو رمث ہو ن ےکی وج جا تکیامیں؟ 
وا سک کون پواکر ۓے! 

تق ےب بات ثابت +وئی نےکمصرف !دج دب کی بددت لتا 
کے بن بر ریٹرکوکنٹرو لکیا اسنا !ور جو لوگ اس کے نی ادویات اتا کر ہے ہیں 
ا نک ادا تک در فاا ںی ہیک ہے ۔ائ ین یں خی ہک کہم 
اپ خو راک می مت سبجرطیوں کے سا تحدساتھ نیاسین(08131)اوردوصرے تال 
سنٹف ( جن کا کر کاب میں ملف تکہوں کیا گیا سے )بھی استعا لکھر یی 


ادویات سے گا اکر لن ١ے۔‏ 


یل سے پیش( بلعرقشارقون ) 
تی اب پ یی ود پیم ہ کین مذداؤں کے استعال ہے ول جیار یوں ے 
فور تا ے۔ ان خراول مس اول دج کچلوں؟ ورس یو ںکا جن کے ا رے میں نے 
بات ثابت شدہ ےکسا نکی رولت قارع اورول کے دوروں کے خر تکم ہ جا 
ہیں۔ رفا نکی جم بیدرے ”دی لائنٹ'' 30690 166 )یش شائع شدہ ایک 
ر یرٹ کے مطا بی ز اد ول ودنہ ال اعتما کر تے دانےافرا: میس ول کےعوارش 
یبنلا ہن کا خر چنیس پیک ہو چاجا ہے ۔ 

رہم ماسب ذئ اتا ل کے ماتوسا تھچ طر و رک وی (ورزل' 
ون ی لک ادرتحگ رٹ فوشی تو کک رس )ب7 وسوہ بم یسپ زیادوموڑ وید جو 
ے لیک م ئن ( جس می جراروں نرسول 


- سو تو ہس جا فی 5 
لئ کی بل استعا کر یی دوزا نیس نے ہفعہ یی د؛ یا شون پار تی ای کر سی کس 
کے ورپ اتال کے لے اپگ اٹک ناک مکی کہ پرخنگک میدے پاافراط موجود 
رگئں۔ 

یش سے اکٹ لوگ اس فک زمحروف ہو تے ہی ںکمدہ پہ کاککھاناان کے لیے 
متلہ بن جات ہے۔ اگ راس بارے یں مطاسب منصو یہ بندکی سور پچ نکی جا تال 
تاپ شد یو کا سا متا ہوا ہے ضے ما نے کے لی مجبورآ ہیں ز اد ترارو او کنا ئی 
گج پور کم خذاحیت دالی فا سٹ فو (۴۱۰۹09 088 ۴)استعا لکرنی بی ے۔ اس 
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بلڑے یڑ (باندتشابترنع> 

ہواغے سے ای ک تج ینب ہب ےگآ پ (۵ ۴٥٣۰۴‏ ۴۵9۰) گا شرب (5000)فل 
کی دو روک گرم سو پکاایک پوالہ بے عداظمیا نٹ اودعقید ہے ۔اسس شی مر 
پت یاں عگوشت ان غ وخ روس ب پچھھشائل ہو سک ہیں یا تو پیشور یہ (0 د0۷ 5] آ پک 
ر ٹورف ے1 رژ ری رر می سکذرۓ لا یں ضے انگرورادون یں 
گر مکر کے استعا لکیا جاسکمنا ہے اس ایک پیالے سےآ پک خذائی ضروریات 
من سب طود بر نچ دہ جا گا۔ 

دو چ رک ککھا نے میں سن وق مج ببت ند ہیں ا ورس کے لی مس ملف 
تو ںکی روٹی او رطرئ طرع کے لوا ز مات شا لکر لیت وں۔ گی سے لےکرستریوں 
او رکوشت ک۲ جن بل بھی جاہ ٹماٹ تھی ہے نون سربچیں وی رہ کا استعال ان 
نو پنکواورز یدہم یداراورخفراحیت ےگ پور ہناد تا ہےے۔ 

راءجٹ کےےکھاتے یں دجن ملف سن ای شا لک نا:پٹی عادت بنا لیس ۔ انکر 
آ پ اپنے فرب ء یس تلف اما مکی بھی ہوئی من ان رک ساپ نے یجرلا سے 
7 سا لی ر ےکی سن بیوں میں سوڈ بیس ہو ح کم خر چے 
رات ک ےکھا ئے کا آ از صلاد اود شور بے (م8:0۱۷) - 
سار ۱٢‏ ۶ت۳ ا لکنا بے حدمفید وم ڑے۔ 

را عوالل تج ت کا؟ دنا جھر کے اک علاقوں میس موی چس او: سر یا ستی 
بوئی ہیں دور گر جازہ نل سر یاں وصتیاب مہ ہوں و مم (۴۴۵86) حعاات شس 
استما لکی اق ہیں۔ پیش سے بے بات ما ضنے؟ گی ےکریحمد بل اود یا ت7 
یفیبت (یادوخذاخیت ےگھ دجو ہیں۔ 

کڈ لوگ ں کا متلہ یہ ےک انی ںکیل او رہن یوں سے زیا دو رفبت یش ہولی- 
روز ایی تر ا ںکھا نا میاہرے ےگ میں _ او ا وا تما کے پیل قکھ ر ‏ ےگوراہو کت 
ہی کن روز رو کرت ئل لکھاج کا لی مک لکام ہے تو پچ رل١‏ درسینر یا لگوگ زیادہ 
مقدا ری ںکھائی جاعتقق ہیں ۔اى کال میس نے راکیب دانے یں ٹکیا صاع 
تعن می سک فی مھمولی نز بھی استھا لکی جائی چا کش خلا عدموں ہے انا رشری 


1 . 
نا پافست یئ نل ایور 


ْ4 بلڑے یٹ( بایرنشارڈون ) 
رس و ےپ یں ۔جد بشننق 
سے یہ چا چلا ےک دل کے اھرائ اود لی بن ہہ لیر بپرقا پا نے کے لے اتاراڑجدمقیدو 
ما خیں.. ان نک ےکر ےسررغ وسفید دا نمصرف مجر یداد شی بی دس سےگ پور 
و تے ہیں جلکہ و امنکی اود بے ایم دالی دای بھی ان م کاٹ عقدار میس موجودہہ تی 
ے۔ انئیں1 پ لو رس س بھی استعا لک بت ہیں یاچلرا پت لاد شا لک سے ا ے 

نع اور پش بیالیں۔ 

جب میرے جچے جو نے ےا می خو ای تھی کان مس پھلوں اورسزیوں 
کی حیت ا ماگ رکردوں لکن چے بھی تے ڈو ںکی پبردئ یکرت مج یں ۔ انی ں بھی لان پا 
پت یں ڈ با شا کا دی کر بی ود اس ش بہت 
گر 


زیاد دچی تر 


کےککڑ ےکا سٹ کر ان پر شش یا بد 
کپ کا ٹک ائن پر بچلو ںکی 
ہیں ررخت کے ہج ےکی 1 
شاٗس تر اش دا می ریا اک ھسایاں ران ہدج ںکہان کے کول سے دا یھر 
ہماد ےگ کیو ںآ ن ا ہیں ا لگا و ری می مکی یں اور بج ب۔ ات 
پنرقا_ 


پڑے لوک کی پچوں سے ملف تو نیس ہو تے ادا ا سض مکی فلیقا کر ہے 
ہٴ ےآ پ اننیں رجا لک بچٹی اورسن یاں احتعا لکراسکتے ہیں اور نیت طف بھی 
ہوگا۔ 
ایی ٹکااستمال: 

با ہر یٹ اتی مٹھائس اور پاٹ کی ہناپہ بلڈ یچ یر کے عاشل افرا کے لیے 
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ٹر( مطیرفع بتون ) . 
موزوں یں مھا موی لو ری پاش ب۷ا۱٤٣٥‏ ۷٦0ا ٢٤‏ 
(16٭80 ٹ۶ نے دا ینقق کے مط بی چاکلیٹ مس ا سے نا جاک اڈ ایا نے جات 
ہیں جھ بل پر یٹ رکوگھلا نے مس حددگا ر ہیں..۔ چوکنہ جا کی ٹک ود(000 6) سے جم ہے۔ 
بس لے اگر پم نا لو سکوکو پا وڈ( نس میس پنیا در نکی شال نہ ہوں ) استعا کر یں تو 


ا کی برولت بل یٹک کیا جاسکتا ہے۔ 
کائی ھا ۓ کول کااستعال: 

وی سم یں تو ا تن جا نے اکا 
کےگر مار مپ سے !نادان شرو کر تے میں او رآ پکی یوعا تآپ گءل پگرا 
اود پ کے یلپ یش ری اثرات مرح بکرنکی ہے۔ 

08ء میس ایک طول دوراہیے کے تتلی مطا سے (جس مس 156000 


فزکیں ش ری کتھیں ) سے ام رن میں شی قرت معلو مات فرام ہونہیں۔ پارڈ یو شور 
(01۷۵۴5۶[۰۷لا 90 113۲) کی ا س تن میس روزا نک نی 1و رکولا استعا لک نے 
والوں مس پت رشن (6 08۴٤610‏ 1۳۷ا) یس ملا ہو نے کے اکا مات کا جات لی 
گیا۔ بادوسال پحیط ا در اسر کے مطاب کاڈ نے دالوں میں مل پہ یٹ بڑ سنہ کے 
رات یہ ےکم تھ جج اس کے کس پا اعد سوا رکوہ استعما لکر نے دانےافراد 
کے بل یہ یر رٹ اضافلو ٹکیا گیا۔ ا تق سے پیک پت چا لن (٭۷٦٦١٤٦د٥)‏ 
راز ادومقداریش امتمال کا بل پریٹرکوگی انیس ہو 

ا ستقیق سے ہہ دل خو کن با تکھی ثابت ہو “کی کے اسقعال سے 
بلڈی ٹرش اضافنئیں ہو لہا کاٹی ٹوشوں کے لے یتر نا یت افمیفان پش یت یک دہ 
ا پنصن پیندمشردب سے بت طف امدوز ہو کت ہیں- 
یڑ کے ڈاکنٹرو ںکی راصرے کے مطاجتی اھر ورزش کے دوران 
و رک کی (۴٭ 68۶۴٥٥٣‏ ) گی کاڈ پا جاے نے ان سے دک گی باب شو نک بب 
ہوچاج ہے( تخحصوا ز اوہ باعدئی دالی نکبوں پر ) ئبذائملا میں ورزش سے پچ رخرف 


بل شر( بد فا رخرن ) 
ا کپ انی ک اپآ پک ددرکت ہاور پا کا اق کی یر بیاحت ے 
دورالن انل ے' مماپ یز رك وہوگا۔ 

کیالکانی زیے سے وط وی (68+61 ١۰169‏ )شس انان ہو جات ے؟ ال 
اادے می متنطاد؟ رق - - میا ہے ککائی کے استعالی سے بے شر یلان 
07ا کولیسطرول می اضاذ ہوا 2 مع وی عصورت مل ہوگا جب کان فراشھی ا 
"وم خیب نوا بارخ 
ابالا جانا ہے۔ جس کے یاعحث ہہ کییاٹی ماد ےکاقی مل شمائل ہوجاتے ہیں جن 
برقت .انا وروش ادا حڑے۔ اگ راب ایر ےه لور 7- 
ری جس می چو ںکو بت زیادہ چا با الا ندجائے ق بیکولیسطرول شس اضافنہیں 
وج 


وت ہیں٤‏ 
بن لد شی مق حور 
ل پیر ایٹریس نان ہو کا 2 
0ئ مل رجا ئے پجے ہیں ان 

ایک جات من ظم ری چا ےک جاے کے و اندحرذ فک اض و جا ئے کے ہی 
ا نؤاڈ ڈال بے کے لہ دا اٹ سےاغف 
ایر خاش ہوجاتے ہیں جس رع ذیاد کاٹ پینے سے ۔ اس لیے اس مھا لے می بھی 
اعقرال ہی یترے۔ 
لی یٹراو رھ یکااستعال: 

ای اق ری (3- ۰9٥۱ء‏ ۓٰ 2ڈ ں روص 

(8ل ۸1 ےھر ور ہاور انس لی یم کے لے ادمیگا تم ری بے حدمفید ہے او رای کے 
کوئیمعطراشر ا تنہیں۔ 
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یل سر بر( بلتدشھار شون ٤‏ 71وج 

ات نل (6۲961-1310) مس رجے دا نے اگ (۴8810۸05) 

لوگوں میس ول کے عواریض نہ ہوتے کے براجہ میں ھا(انگیہا نکی خوراک می ھی اور 
دوس می حمندد یوق کے پا عحث اف ز یادہکناگی ‏ جودہوفی ہے۔ با ہرىی بات ران 
کن دکعائی د بی ےلکن اگر جم لقور از و فیس تھ پا چنا ےک ہج یس موجودہ زیا دز 


تی یرب شددج علاتڈں (٤١۱عھ‏ جا نیہ ند 


4 ہی‎ ٠ 
جچیں اومیگا ۔گھ ری یکا جاجا تا کی ری را 5 ان کیک ھی میں مجر‎ 
قل! رھد مکزعف7 7 2و‎ 

تخت اورٹھول مو چالی - 


یگ کی ہلان لے ٹی رک نکانزکوں لن عوقو ہے 
سا ےآ گ یگ جولوگ اپ ےکھانے می سکم اکم ےی ایک با ری ١‏ نر و 
اان میش! چا تک ول کے و بے تےامطاز تا یکوچ 

ایک ماق کے مطابق ومک تھی کے تھا( ل ےو پیٹ مکل 
جا لی ے۔ !۶ سکی وہ اس کے استما لکی بدوات شر پاتوں شس خون کے بی 
ع رات ج یڑ ے۔ ےد سک جب )۷۵۸۶۶۱١٢۱١(‏ کیا کر ری یٹ جال ی 


ہاور یوں ایک طا تق رو لک للڈ پیر کے سا دہ ران خو نع جار یآ مرا ہے۔ 

ای تھری جہ لے تزشوں میس 2۴۵ ا: ر 011۸ ول ١ور‏ نظاع نخس کے لیے 
ترضی ابیت کے حال ہیں اور ٹر ھن ے پلی مس پاکئی جانے وال تُھلیو 
مخقیاب ہیی ہنا می کا استوال کے ول کے وارش ےتتفوٹ رک میں قھایت 
لی کردا راد اک رتا ہے ۔ 

اومیگا تھری اد وسر بڈاڈر یی جات پالفو سویا ٹین کیٹول' اخرو 0 
یک میم جات ہیں .جا ہم ھی میں مو جو دادما ھری (3 حم زط 
ترشوں ےزیاد ٥م‏ ٹر وید ے- 

ا ومگاتھربیٰ کے اتعال بی صرف ایک اع طض رورئی ہے ۔ ای م یئ جو 
خون پل اکر نے والی ادوا ت اتا لکرر ہے ہوں انی لک بھی طور پ ىہ جہ لت ے 


ض١‏ ا1ط 


ُھھل_ مر ے ار( لت تھا رق نے ) 
(99 6ھ ۴2+۳۷ )تھا کی سکر نے چا بی _ 

کھانے کے سحلسلہ مس الیک متلہاو ری ہے۔ اپے واج یکھا نے تن نزک 
کر نا بے جدمشنکل کہا خنکن ہےاور ہعار ے دوا یق کھافوسں می ںگوشت او رت یکا بے گاب 
ادا لگ ل نر ہے کی کے چا ارز چون ماک لا کا تل اتا سکیا جا تو نی سے 
کھان کیل تبھی برقرادرہقی ہیےاور ید کی کے لے نقص لن د وچھ یں ہو وش تکم 
کھا جا ہے ادردوچگی بیج لی دالا۔ ہم اپے دی یککھانو ںکوتھوڑ یف دی سے ایا 
یا سک ہی ںکہہہ روا لت کےسا تحدساتحد ہار ے بلڈ پر یٹراوردل کے لم ےکم ےکم 


تسا دویوں۔ 
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بل > شر( بعد قھارھھ ن ) 
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بل بر پیش رکھنا نے کےجموی طر بلق 


سی جات نی ہ ےک گر بڑ نے کے ساتوساتھ بی بر یش رہ ا اف ہوتا جات 
ہے۔ اص نون یں نا خدا نکی ہسٹری بھی ٹہا بت اچ مک روااگ لی ہے اد یل ٹر 
اضانے سے ہمارے لے فا وددلل کےگوا رخ کا خطرہ پڑت جاتا ہے بیط رم 
کرت ہوارے میس میں ہے اورعہ می ہم اپکی ما نداٹی می ما رم بدل ھت ہیں اھ اچا 
پل پر ایگ مکرنادوددل کےعوارسق سے پچناہعارے لیے بت دک کککن ہے ۔ اس بادے 
ںتقلف ت اکیب ادرطر نی ہا ےکا راحقیا مر کیے مع ہیں۔ ہلل مم شع راو نکا ڈک رکیانیا 
لن نی ایک ری ا رکودمرے پت پیایفوقتہ بے اف 
1 کوچراود یڈ یٹ 

یی جاپا اور زط سان کوچ رخف ثوارش کے علاج کے لیے استعای 
کر تےر ہے ہیں۔ 2005 می مز تی کاروں ےآ کوہگ کے بل" یش کے علا 
کے نییے مر شر ہونے کین مس تھقیقا کی اوراپے می اکن پارٹ الیوی اشن 
کے سال ضرا جلال یل یی سے 

ان کے مطا بآ کوچچر کے فو رآ بعد مرییقوں کا بل پر نثر 134184 سے 
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یلژے نٹ (یلرششارتون > 
38 کک یچ گیالکن جب انیس لیو ں کت ین اور چچھ ما بعد جاگز دلیاگیا 
کال پ یر یدتو راہ چنا ھا اور کوہرعلا جع و 

ظا ہر نوں زکھائی دا ےک آ کو رط لن عطاج لپ یٹ رو لکر نے کا 
کوئ یگل ی وروش لی کارزییشس ہے۔ 
ا رن اور ڑپ یٹ 

اعم رہ کے یی پا شندرے جن ہی ںکرسلوفرکیکیس نے" ان بین یتود ایل 
لزان ھ بیہاں تدم رخف مانے سے بپچھر ایک پود ےک پھا لکا جوشماھودرد کے طاخع 
کے لیے استعا لکر تے تھے بعد یٹ ای پور ےکا جھ ہرکشی کر کے ا کا نام ایی ٹائیل 

عھ یہ ظط سے عام ف پان شی ا سپ رین 


0+0 و 
فا پاظگر 72000 
ودنہ ئئیں اس قد رت دامول داب ضہ ہو تی ۔ اسچ بین ہارے ولو ںی اط تکا 


سب ےستائرہرے! 


بماشیا سپ ری کے استعالی ‏ ےگئی لوگو ںکو مسا لبھی ہو سکت ہیں۔ بانفش 


معدر ےکی امو تی بھی اس سے ٹر کی جئ جس سے چم یا نا خول نک ان یہ ہے 


کی تیاری لی ایک دداماذفر مکی ارہ داد یں“ 


یلڑے شر( جات فغارخون ) 
ایے یر ے ارات یی یکم ہیں اوداسی کے متا جات کے متا 
مت زاددےے۔ 

ڑا د0ا وٹ یگرام سے 100ب یگر مک پ7 
ہیں۔ مشاہدات سے پت چلا س ےک اس رین کا تما لا کی میا 
زیادو مث ومفیھ اس سے دن کے بلڈ پیٹ رکی ہچاۓے 
ہولی ے۔ 
لیر یشراود سا لھا: 

شع اوردوصرۓ پپاقورو ]2 7 کی مور یکوش شک تیالو تے شی اک 
کیمیس ےر وت 


تم زا ہن ے پچ نے انس لیت پر 0/0070 
حتاف حوالوں سے بد نے داب دیع رج سے مہ جات ما بت ۴ 200 
روڑك] آدھتحففہ یی سانس لی کی ورؤش کر تو آ کی وس 
در یچچ چیہ ڈ ایا صل وک و در سے کم جو جانا بے اود گی اس“ لوزن نے پ 
کا عر جھےکک ما تی ے۔ 
بل یر یشراد رآ گھو ںکامواسے: 
آپ لہچ یش ہجانب ہی ںکہآ ول کے مع ما بب یو دنق 
ہے؟آ عھیں ملا شید وککفکی ہیں جن میں ھا ج ککرستتقبل ےم ا ٹیش ن کا جا نز ولیا 
اس ہے آ کے کے رتا (81[02) کو ون سلائ یکر نے والی با دک شر یائیں 
پیٹرے ا نیشن کا روپ دہارنے کے ورا نع نگ ےگ ة ول جال ںاد 
برا پش سے یے بی صورتھال بھاپ لین مک لنیں . سن نی مم ہو نے 
ایق عطق کیک شر ٹوس دا کا رش دہ لو کا نے 


پلڑے نیٹر( ماد ڈفشارتون )> 
_ اچچ میں عاونا ے۔ 

علا از یی کال موا کے مریطوں می ویش کی مو جودگی عام لوگو کی 
نت بہت زیادہ ے۔ڈانکٹروں کےخال می کال موجا اور پائج رش کی بیک وت 
سوج دگ ینم میں سوڈ کی ز یادہ متقداء جس پا ئے جا ن ےکی یدوات ہے- 

اس کے بس بن پیٹ رکوکنٹرو لک کے مال سوج ]6۱2۸0٥002(‏ ے 
یحو ارہ جک ہیک بل یرگ رک رکےج م1 گھ کے پردے پبد با کو کر جت میں 
ہکا مو مکی سب سے بٹ کیاوبہ سے۔ 
بل یکا یل اور بن مریٹر: 

انت ےک یپ٥‏ یکھدانے وا لے اقرادول کے ہویش سےبھفو ظا مر ہچ 
رات وو افادیت ے' ے؟ یا می سے 


حدار جس پا اعد پان 
کی دائع ہو بای ہے۔ 


وی ے رو سک دای اذزات نےء ہے ہو کیا کچ ا ون ے 
نے کک لکومز یگ مکر وج ہے جس ےلچ اوقات مسائل ابو جات ماد 
فو تک الیٹر اور یڈ پیٹ 

7ےیپیئ؛ تی سے۔ عالیدد رق سے مطاجت ہوا ہ ےک 
فو رک زیڈ کے اسقمال ے رشن اود فا کے فطرات یتقو ار جا جا سنا ہے۔ 
لیک ٹیں رن می سکم رم1 سو ما ضس وگ رام ف لک الس استعا لکیاجاۓے ۔ سنہ یہ ہے 
کک اضما نگ یمموئی خو راک مم دوس ماک وگراممف لک ای ووتا ہے ۔ف تک ال کی بقیہ 
کی پور یکر نے کے یہی روزاتددا من لیکاسپلیمنٹ استعا کرت پے ےگا۔ 
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بلڑے شر( یلد فعارخون ) جا 

بورن' آ س رمیا کے مک پاارٹ در سرچ اض ات تک نیقی مطاد کے 
مملابقی صرف تین ہشتوں مخ سو ماضنگ وگرام فیک الیئڈ روز نہ کے استعالی ےہ 
مر یا فو ںک یتح یش مایا ںکی دات ہوئی تن کے تاج ہے پر ات قان ۳ 
”فو تنک ایل ای کتفو ظد وم غڈائی سینٹ ہے جوشر یافو لک یی اور پا شش ے 
کاجاے۔“ 
٭ 0 
010 
ڑپ یشرا نین 


ااوگ لا بجاو کن گبوواساوٹار عم تت 


امتمال پائینشن سے ہے کے لے مفید و مو سے اج لت تحت داقن لئے ای 
پارے می کوئی شیت را ےر یں دگی۔ 

وو ریا ٹپ ہد پش 
اما نبایت' مععت مندا لد طر بی ککار ہے ۔جاز ا تن یش 1110ا نائی امیٹوائی ری 
مو جو دگ کی پوت شر او ںک ادگ ودان میں درا خوننکی اقدائ بے 

اہن کے استمال ےآ پ کے مہ سے؟ نے وا لی بد ہوک مل رض ور تی 
رر ناج ہیے۔ 
7 و ا0 

رت سے بڑ کی ہو میا بھی ہلل یپ یر کے علاع کے لے دا یھر ہیں استمال 
ہو ہیی کشن سے پ جات الا کہ باذ و میں فروخت ہو نے وا ارز 
پوٹیاں شا ج نکڑشن حح ( 0۲۱6 118۷۸۰۸) :تیر اوس 7 بلڈ 
رح بھی بردگ نیس پیٹیحس صوداقوں یس یہ ول یر نیش مل اضا فک یا 
اس ہارے مس خی نشی ر یسر کلف بڑ می بوٹیوں کے استعال 
ہے۔ 
سی اوریلڈپ یر 


مداخ سے ا دقرفٹرع گا 7ےن و کر رق 


مطالت سیل رج راخ بجر 
پمیر الد اہی جرر دہ 
خر توق ڈلا اکس اور وق فا کی عزا ج فلس د ھا میں اس سے خو نکی نامیاں 


کیل جا ہیں اود وراان خوئن ز یادہ ہو جا جا ے۔ 
سی کاہار ےمم پےکیا اٹ ہوتا سے؟ ایک نو ان کی بد وت 


فاص مادوں کے نر ےاشر ات 3و کی ہے ۔طاو8اۂ سی ان سے اما مھھ مر 


رہ ان رمرل 


نان رک ؟ ”سا خی کی مقدار جس اضافہ ہو جاجا ہے شس کے با عوف خ نکی :الیوں مس کیک 


زبادہہو جال جاور علق پر ای می لی وائح وٹ ے۔ 


صحت مندر بے کے لے اپے آ ‏ پکاتھائی سے بچاے 

شکار نہ مغ لئے دوست بنانے اورلوگوں ےیل چول بڑ ھا نے کی شعورییکوشش 
کت سیا3 رک ےکرانسان اک معا شرف حیدان ہےاوراکیلار ہی ےکاکوئ بھی جوا نہیں 

ا ہلت )اور یل یر ٹر 

نا لی عم میس ایک خودکا رتظام سرت مو نے کے او ت کال وا ۔ 
وجب د نکی رش کی تک را تکاا می رامچھا جا ہے2 ہا ر ےم می ایک پا رون 
کی طرع کامادہ ملا ٹون پیدرا و تےللنا سے جوفنووگی لات ہے۔ جوں جوں میا وش نکی 
مقدارشحم می جع جاقی ہے لیڈ پہ یٹک ہو جانا ہے۔ 
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مذپ نٹر(اندتھا یقن ) 2928 

پااورڈ ا رٹ (1۷۷ ۳9ء ۷ 1لا ۰۰۵۹ ا ال رمرچج ش 
سولہاقر وکومیلا تع شون بغے تک د گنی جس سے ان کے بل پہ یٹ ری نما یا کی دا 
ہوتی۔ ملا ٹوشن انچائی ارزاں ٹون پر داب ہے۔ مل ب یٹ رکنٹرو لکرنے کے لیے 
یی ا سکااستتا لکرن چا ہے ۔ پا فو ا سک وہ اقمام جو اضسای ضحم میس پررے مد 
کے وّفوں کے دودان پااعدگی ے خون میں شال جوقی جال ین تن 
58۲3۱160-۴٥۱ ٢٥۵ ۶۵ 1۸٤۶13:68:(‏ ئص5)۔ 
موی اور پل پر یٹر: 

یز دم موتاتی سے بل پر لیٹر یں اضاقہ ہو جات ہے چیہ دٹچی لے والی انی 
بل ھ پیٹ رکھلانے میس حددگار ہے۔ موی کے دوران وٹقوں سے یٹ رشن ح کی 
بوجائی ے۔ 

ای اود مرعطاضی مل کیک ودقت ہونے والی عطالعائی ر سر مس بعد دحائی 
ہیا و سیئل موکاٹی یی پواسیکل اور جد ید موی کے لیڈ پہ پر پاشر ات کا انز لیا 
گیا۔ جزسوکاقی سے ساف سکی رخآ رد لکی د۱زرکن اور بڈ پہ ریس اضاففو ٹکیاگیا۔ 
جیہکواسیکل اور ہنددستالی موی سے د لک دزن ہی کی وا ہوئی۔ می کے 
دورالی دومنٹ کے وتقوں سے و کی وھ کن اود بلڈ پہ ٹر نما یا ںکیفو فک گنی ۔ 


پل پر شراورارویات: 


نے نے اعم اکر جی کے لیے اسقعال ہو نے والیعخلف اہ دی کی جدولمتآ پ 
کال پیٹ ر یڑ مکنا ہے۔ ا من ہم خقاط رب ےکی ضردرت ے۔ دا دردوسوزل 


ادویات ےگھی بیرمظہ ہوکم ہے۔ وژا نکمکر نے والی اودیات میں ملف اقمام کے 


مسکمنات 1306 61 موجودہو تے ہیں باشیا جو ککھطا نے اورز یاد وکیور بی کے 
استعال کا مو جب شی ہیں۔ ایی قام چیروں کا زیاد: تقدار یں اتال آپ کے 
بل یر یٹرکوبڑھاسکنا ہے۔ 

بح او لحم نو جوان اتر گی کس (68ا 80۲(0 و::٥ہع)‏ ۷ خ 


ا شینڈژیدفارون)_ 
ضر کر یٹ جا براستھا لکر لت یں ران کے اشر امت گی وز نگ مکمر ے واٹی ادویات 
گی مان ہیں۔ 

ضید ینک ( 11016 )۸۸0٣۶0‏ می 6013(۶ ۸۸1۸۸) کے ڈاکٹروں 


کا کت ہے' اگ پگ پائی ولہپ پیٹر بے اور عااحخ ے افاف نیل ود پا و ران 


ادو یا تکی پچھان انکر یی جآ پ دوسرے ام را کے لیے اسقعا لکرر ہے ہیں“ 
چنشس سال سے زیاد وع رکی ابی خوا تن جھ مان مل ادویات اتا لکریٴ 

جو اود ان کا وز نکی زیادہ ہوالن لی پائی یلپ پیٹ رٹ ملا ہو نے کے خطضرات بہت 

ذیادہ ہوتے می ںکیدکگہ اکٹ مان لی ددویات میس یروش نکائی منقدار میں مو چور ہوچا 


ےنس کے با ععث لف پمیر پڑھ جانے کےا عکانات ہیں۔ 


زان تاد جن ارد 
یش یھی اڈ انداز وت 


یش اضاذ ہو جانا ہے۔ا سک پا چاےح ِ 
میں پا نیٹینشن میں جتاد ہو ن ےکا خطرہ جا ملوکو کی رت د گنا ہوتا سے 
بد ھا گیا ہ ےک نیل کے دودران بل پیج رکا ید ادگی کے اوقات ےم 
ہل ےلات اورولح کے دزمان بل یٹ رکا یفرقی تا زیادہ گا انما ھی مم 
ا رشن سے پچ ر میں گے۔ 
ہوا کی ایگ ورمپک کم 083 5د 1*0 ہے۔اس میں مریٹش ید 
کے زورون ساس لیت میں مکل مسو ںکرتا ہے اورلحہ یح ا کی خیندا اٹ ہولی رأقی 
یھ ۔ ئا کے علادہ پا واز جلندشراٹ ےکی اس کے تق یب سونے والوں کے لے پر ال 
پداگرتے ہیں۔ 
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مل سے لیر (یلندفتجارخون ) 

سسائحنمد افو ںکو ین کہ ٥٠ 30٥88‏ 51اور | بش کے رداق 
گجہاتلق ہے.. اگ ہم مرج می کے ذر یچ اک اورسا ف کی تی می رکاد ثکودورگرد بی 
تو یس سے لپ یٹ رخود جو دکم بدجاے گا۔ ح جات ماد ہر ےگ [5۱۰۶ 
03 0 2ٛد یس لا افراداکٹرفر باندام ھوتے ہیں- 

تین می قل لکی بیصورت 1 کے پل لکرس ربیشوں میں فان کا پیش خر 
نا خراٹ کیج سی یس ما ے۱ 

آپ ہے فوالی انیم خل لک کسی بھ یت می ہلا ہو نے پا نے 
تی مشورہ بی اوس پرقابو اکر پ انال یھی بش رکہ کت ہیں ۔ 
یڈ لیشرادروٹا” ن سپایمنٹ: 
ٌ ای بات می کوئی شی ںیک بپلوں مت یوں اور اتاج مھ رنڈ کےامتمال 
سے لی پیٹ می نما یا ںکی داع ول لیکن ی بات وثاص ننس کے جوا نے سے 
زیادو ورس یں ۔ اک یٹس میں و امن ائی اد ونام ناب کی مو نو دگی لا ٹی ہے 
ٹا من ائی(جا) کا بل یر یش رپرکوکی ٹنیس ہوت۔ الات اض نىی اس سن میس تر ےم 
ے۔ یرہ امن ناک ؟ کسائیڈ ( یک قہ :تی گنس جوشر افو ںکی اخدد و تھلوں ش 
پیا ہولی ہے اد ررش کی بد وات ش ما یں ف یادہ دا او رشمادہ ہو جالی ہیں )کی سی لکو 
رو کک رخو نکی ال بی ددگار تا ہے۔ یی سے سسٹو لک لپ کیٹ رح کی دات 
جائی لبڈ لولک للڈ پ یٹر چو ٹا نکی کاکوئی انیس ہے۔ 

اوہ ان میں لاکھوئل افرادرروڑ انہوٹا سک کچ یکی مزا سے مقدار( کم ۱ زگ پا 
یگرام) کے استعال کے پوجود نیش نکا جار ہو گے ہیں۔ اس لیے جم کہ ککتا 
ہی ںکہ ونام نکی اورائی کے ادرف ائحد بے پیک ہو ں لکن یہ ہا منز بلب پیٹ می لی کے 
حانے ےزیادوددگاریں۔ 


شی ےے۔ 


222 بلڈ ے پیشر2باترتخایتون ) 
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ماد ےکا پا چلا پا جوثر باتوں شس کک اورخرگی پیاکرتا ۲ سس 
سرائسی اصطلاج میں ٹائٹ گآ کسائڑ(880) کیا جا ے- 

ٹر ک؟ کسام ڑکی شقاخشت کے بعدہوال تھا ک بریشر یافو ںکی وخدود ی کی 
می لکیدکر پیداہوتا ہے ۔حر یشک سے مہ پا اک ایک ات اڈ ۸100 60 
سے ۸116۸1۸ کہا جانا سےا لگ لوپ راتا ے- 

خون میں نائرگ؟ کسام کی موجودگی سے بڈ پیٹ رکا یب تگبراتھلقی ہے۔ 
اگ رما بن خون میں زانٹر ک7 کسا خی کی مقار یل ا ضا کین ہاریی شیا یں کچدار 
اورتروم ہو چا کی گی اوران ٹس ےون ذ یادورداٹی اورک دبا کے تگز رر ےگا- 


77 0 ۶۸37 ۷7100 ۶)47۸۸ 2ھ 


پل بی( بلترقطارخون ×> 2ئ 

نیف ۔رانی مطالحات سے می نظاہرہ دا ہ ےکآ رین می نکی مقرار بڑعاے 
سے شر او ںکی انددوئی گی (00 211 ٤‏ 00 0 ج) انل مھت ود جانا ہے۔ ایک 
اوح سے یہ چا چک ر ہنا نکی خون جس مقدار بڑمانے سے ور کی ملا جیت 
بڑھبالی ہے ساس لن ےکی فقوت میس اضا نہ ہوتا ہے اورشو نکی ررال پہتموچالی نت 
عردوں کے لے ر جینا تی نکا ایک اوراضائی فائد ہبی ہے ۔ اھر قلب تصرف دل 
کی شریانو ںکو مت کر تے ہیں پک ان سےحضنخصو سکوشو نکی فر بھی بھ یکم ہو جال 
ےت ہے فلل یت دگی''(0٥1٤۰ 503510٥‏ ٭۱٤-ئ؟:ع)‏ کا مض لتا 
ہے۔ جے دوس رےاففلوں میں م رد شرکتر ود یب یکہا جا ا ہے ۔ اس مرش کے علائق کے 
لیو و کراپ ام تی لک دوس رک اددیات استعا لکی جال ہیں ان اددیا ت کا گی 
آز ینان نکی ماع ہے۔ مجن امٹرک 7 کسمائیڑ (0 ل۸ کی مقرار شون میس پڑ اکر 
ریا نوں می خون کے بہاۃ جس اضامہ۔ و اگ 0۳9(۱ )۷٣٣‏ پیل دی کے امرش سس 
استعالل کے لے بائ گنی نین اس کے ذ گی اثژات (و؛ہ 2٤٤۰‏ 0۰(د)”ظل 
ایتاد ا کے علاع کے لیے مو جات سئآ رین می نلوکھانے ےکی فدہ ہوسا 


نہ 


لپ نیٹرگ کرنے کے علوہ آر جیا کین شون کا بہا ایک نف لہ رکھت 
ہو ےش پانو ںکی اتدروٹی دبیاروںکوسخبو طز وگختر مال ہے۔ یادد ہی ےک ہآ ریا تین 
داع غام مادہ ہے ج مر کآ کسائیڈ(0۷0) کرت ہے ۔ تع کو اہ سک کاٹ مقددا ری 
مال کے فی مخ ک7 کرام کاعنا سب مقدار پیداہو ناشن یں 

ج کل ؟ ر جن تھی 50 3ط یگرا مکی خون میں آ ہحہ شائل ہونے دای 
8۵۱٥3 5۵(‏ 60 1310ی 5) گو یو ں گی صورتی میں ماب ہے۔ اسے تار 
کر ے وائی ۷ م6081 لجنا یس 08۲3٤‏ 6ت کی وجب عائید 
وغ :ا ا نان ےی مز لو ات اض کی اکن ۔ 


دو راجتھیار:اگور کے تو ںکا ست(2×۱۲۵۴4 5٥‏ 6۲356) (652) 


ہل سے بش( مات فخارخون ) 
زمانت تم سے اگو کی صحت کے جوانے سے یہت لیت ر٘ی ہے۔ تہ 
پونال یا طب یٹول بقراطاگور کے زیا دواستحا کی کیرک تر ہے ہیں ۔فر ٠‏ سکو مسج ۔ 
یہاں کے پاشندروں بی رشن مھ انوں کے اعتمال کے باو جوددلی کے عو ارت خمایاں طور 
ہک دے ہیں۔اس ''فرانھی مہ (×ہ ۶۴۷۰۸۴٣۸ 2٥۶90۵‏ )کی و متف شی 
تحقیقات سے یہ پا گی ےکرفرانیسیوں ‏ ےکھا و اور عام زتدگی ونم داش ہے 
زیادواستما لکی بدوات ان ش١‏ ےک ایی- ۳0ا کویشٹرو لکیمزیادہ جدعاقی ے 
جک دل ٢‏ ابھت کے لے خماعت مفید ہے۔ سوال یہ ج "ہد داکین 8۷69) 
( 0لا وکیا ہے جددصرے ال مرو ت نہیں پائی ا دی دای 
سرع دنک ننصویش جا اتی مادوں لی فی (5 06001 ۴0(۷0) کی پروات ہی 


سے سوک بل یرہ در ہے خی ڈ اپ ٹوک مر مس پچ در ج ےکی 
سب سے پت 855 پک فیاکس (ہ ۸۵۱1ھ ۸م ۵۱٣‏ ۶) کت چان 

ہے جو گا جچرل ۔ ا(8 -۴۹۱ئ۸۷۵۴ 8 )کے نام سےفر دنت ہوتا ے 

اور یل پریٹ رہ گیا کے ھوائے سے ات مفیدہموڑ ہے۔ اس کےعمول کے ل ےکپ 


یں سرت حور و ۷۷۰ ۷ 9۷ ےد اب گیا جا سنا ے۔ 


2 تک شش پل یز [580015ا0و[و۶) ڑے سے سو وو 
ہوتے ہیں لم پہلیٹ ری سک کے لیے ایر ہے۔ 
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پلژر لثم بلحدقھا رون > 

امن بادف ول (۲۸3۱ مل ةك٤۳۷‏ ۰ ۱ ء۸۲۶۲) شش 
شائع ہونے وا ا تق کے لاق میں سےسترسال کے بای افرا شی ن کا لیر 
100 سے 9/09 4 تک تھا انیس نماٹھ کے 8۹ ×٣۲‏ تا کی اک اذا مم عام 
غیے وا یم 813+6 7ڑ ا گی ایک خو راک رو2 ا جرد یگ ای کے علادہ ای کول 
اوردواڈ نی کا گنی ھھاطتوں کے بعدان افراد کے بل ہیی ٹم ا نکی ٹوٹ 
کیی۔ ۲ 

میٹ (03۸060.٭ ۷۷و اکٹسٹورز پعام دسقیاب ہے۔ ےس لی یا 
ورای کو لکا ا ستعال جا رٹماٹرکھانے کے براجہ ہے۔ 

00 "وو" 


رہ ت.9٭ظ٥‏ ۱۷۷۔۱۷۷۷۷۵۷ [ت٠ ۷۷۶۷۷۰۱۷٢٢٢۲٢٢‏ 


جو تھا اتار.... اہج ل(۱[(٥‏ و )۳۷۰۲٢۰‏ 
نو یز لی وریاف کی جار بھی بدبی وپ ہے۔ اوس کار 
63۳)1٥٥(‏ 088ا09ھل) کی اک مما۔ رب کے دورانع 03 1535ء کےے مک سا 
ما بن (8۳ 00007 1ا) یہہ سگیا۔ سرد یک شدت مد1 لم 
پکا تھا۔ جاز و خورا کی عدم دعتیاٹیکی ا اس کے ای ردق ہے مرن میں بل 
ہو نے یں افراد جا ں بب ہو گے جکہ پیا شدیے ینار تھے ای دودائن تنا کی تال کے 
سردار نے ا سے ار ادا عد دی ڑل کا .دن لوگوں نے پا نین (*۸۴() کے شوقن 
اور ال ےق ا رکیااوز یا اقرادکردان ح سک ار ہ پا پلاا۔ ایک سے دہ مفتوں من 
ی71 ۶ز ءھ] طاسب نیس :زع ری لکل خفا با ب ہو گخرہ 
بعر تحت ےلم ہواکہ پا تن کےیشگرفوں میس دٹا سن کی مو جرد سے چیہ 
ا کی مال مش پل یل ود ےکثزت سے پا جات ہیں۔ 1984ء می 
ےت ںا و می 2ی کا 
وی رض کون فان اھ ےج شی 


ار ے بجر ( مظن قوارتون ) 
(۶۱۴) کےررخوں سے حا لکیا جانا ہے او ملف جیارئی ناموں ے ٹروخت ہوا 
لے بلڈپ یٹ رکم کرنۓے اور بامنرل آ مات (0 ٦٥)ءنانے‏ دانے غامروں 
)502۷۱۸٥9(‏ نے جار میں ا کاککردار جذ یدع یت کی رو سےمسلمہ ہے۔ 
اب ہز کی ود پر ؟ ‏ پبجھ گے ہوں ےک کیوں میس نے کر چا ین 31ا 0 
پیر کے غلاف جنگ مس اپنا خلی جقار قرار دی ہے. ا لڑائی ہیں ان دونول 
دں کے بجی وت احتما لکی بے عداہیست ے۔ 

ایک اود د کپ مقیقت م1 پہ کے سامے لا بپاجتا ول بلڈ پہ میٹ رک مکھر نے 
ول اوت دالے باب مم جم نے ھا ےک ال اےئ ائا ۴ ۴ھ۸) 
اسش شسسوتق ین خا اع خاہرے (۴۸<2016 ا کوک کے بلڈ پر یٹرشش 
س سس سے نے وانوں نے 


2 

سیل ریاھیں رید ررسرا_ پیل اورکر 
یں یو بل پ ٹر ہاج ہے کو نول بی بجی ذ نود ے ۔البطاودیا گی 
عیائے کچل( 7 96و ٣ہ‏ )کا متال زیادد مث وعفید پا گیا یاے۔ 

کچ ول دیا ریس دسیاب ہے۔اسے انیٹ 7:2970 ے۔ 
آپ کےا یاادویات روش تکرنے والے سور ےی بی کا ے عز بیو طوات 
لی پ تاج یکیو یب سائیٹ پر دا ہلگ گت ؤں۔ 

71 ء0۷۰09 ۱۸۷۷۷۷۸۷ 

یہاں مم ایک ےکی وضا ح تکرب ضرور یبھتاہوں ۔ کی فیفول مرکیات 
پشقین 90٥1ء‏ کےکشرہ کے دا می شردو ہوئی ۔ ای کی ہدوت جم مکی ععالی 
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بر سے بیشر( بلنرفشارشون ) 
اق بلب میٹ رنٹرول کے نیک قیادل رب یکار کے نماز چہ ہیں 1980ء کےشرے 
کے وس میں ج بکولیسٹرو لگھٹا نکی ماطر میں نے جو کے بچچھان اود میاسین کے 
اعتقعا لکی بات نشرو کت یگ اع تن می ددایق ربق کار سے + ٹکریادل زرل 
جےعمو لکا ؤکرھا لیکن اس وقت سے ا بکک بیع رب یکارکوسشرو لکھنا ن کا سب ے 
مو ٹر اورارزال ذ رب ین کا ہے۔ ای رح اب تھے کش ن کال جج ےک ہآ نے دالے 
وتت لآ ر جینا نشین اور دوسرے پچ لی ینوک اشیا سے انور کے چو ں کا سے اٹ رکا ٠<‏ 
مت او ریگ جیٹول بل ہہ یر کے جوا نے سے اتکی مفید او مث رگھروار اواکگر ری ہوں 
جی۔ 

جراضمانع دوسرے ے لف ہے پھھلوک ساس ب تے ہیں بک بے عدز یادہ 
ساس پ۔پچھ پلک بھی سا یں ہوتے۔ ای رح بل یج رکآ می نأ لف 
افراد کے لے ملف ہوکی ہے۔ جا عم ائ سکاب مس دیے گھتے یدک بے وکرام پہ 
عحطدرآ ھھ ہرفرد کے سے بھاں ہے۔ می اپنے وز نکوگمکر کے مت منج پ لانا' 
جمانی مرگری بڑھا نس بیٹ فوشی کا مرا نے ڈڑنی تما پرلنعدتک قابو پان اگ رآپ 
شوگ کے مرلیش ہیں تر بی شوگ رکومنا سب با کنا ز بادہلچلل نیا اوراتارخ استعال 
کھہ کے1 پنی خم اک مرو مار اعم کے :لیر و شس (* ج6 51661+0110ا) کوک 
سوڈ یم اورزیاد اون شی نیشم وو رنیم انتا لم کےمتو ان کن 

ارآ پک لبلب یٹ با لیج ےجب لئآ پکو مہ رای کک ایک اییاطرز 
زی انان چا بے جآ پکمح تکووی طور پرنتر ہنا ۓ! 

آپ انی صحت کے ہوالے سے ملف گج با کر کتے ہیں آ ر ینا مین 
(۸۲916166) کے سپینٹ سے ا زہکم یں اور ای کے ساتح ایک آ دھھ دوسرا خلیہ 
ارآ مانحیں۔ الیک یادو ماد احتعالی کے بعدا کا اث دن ہیں ۔ اگ رآ پگسو کر بی 
یآ پکوا ںتمن ‏ عر ید حدددرکار ےق ایگ اور تھی رکا اضا ڈرکر لی ۔ بھی ہوستا 
ےکآ پ می رترب تا ا کرت چا ہوں 7 کیک دب کے 
سب خی جھیار“ 1ز ت٠یں.۔‏ یک یادوماہ احتعالل کے بدا س کا اث دیکھبر ں۔اگ رآپ 


ت سشتک 

رو ری رآ پکوائ کمن می مطر ید مددددکار ہے و ایک اودنتھیا رکا اض فیک رلیی۔ 
بی ہیکت ےکی پ یرب رع بھی ارک حاص لک نا چا تے ہہوں فذ پھر بیک دنت 
سب کے سب ''خفیہ ھا اتا کہ نے کے سا ساتھ اپنا رز زج دگی بھی تب لی 
کی پگ ہوک ےکآ پ د ملف جتمیا رجموئی طور پاحتتما لکرنا پیر 
لآ خر پ نے قودتی کہ ہ ےکم کس چ زکوجچھوڈ اجاۓ او رک سکا اتعال زیاد کیا 


جامغ۔ 


سآ پکوایک بات نیت قین ہ ےکہ سکم ہوں۔ اگ رآ پاائ تاب ٹل 

و فی ہرایات ومفارشات پگ لک بی کے پ جلا شی اپ آ پکو ہجو ںک ری 
گے؟ پکوزیادو یٹ ید گی زی ےۃ بد ولف ائدوز ہو نیس کے اور پپکا 
اس ےآ پ کاچ دخوٹی س ےگل ےگا اوراسی پصرت 


چ کیٹ اوروکو کے9 ائ کے با رے یس بی ۔کشی شی بی ات ہے؟ 

کیکو(0 606 )کے ہر ے میس یتید برق پائین ٹس ہدکی ہے بی کک 
ا پنےگر وو کے لی مشبور ہے بوڑ ھھولند یز وں کے پارے میں اھ یتین سے سی 
بات مامئے آ لی ہے۔ بیککو نے یاکھانے وا لے افرادکا لی یرم او ان مج شرع 
اموا تگھیگمٹ اتی سے تق کا رو کا خیال ہےکرکوکو می مو جو داب ا انآ کسی نٹ 
(430 0×1 ۸۸۶1) ہد ےکی ہنا پیل ہ یٹ ام کی کڈ مددار ہیں ۔ 

کو می مرجو رید ولوئر (٭۴۱۵۷0۵۳۶19) کی ایک اورش لی یہ ےکہ بی دأ 
خون میس مجذب ہو جات ہیں اس لیے اگ رآ پ دا تکوسو نے سے پیش ایک گر اکر مکوکوکا 
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لڑے جٹر(بلفغار۶ون ) 35ع 

کپ پ فی ت ملا سن جو انیس کےا در نشی خو با گی۔--- 

عوالی سے ہ ےک ہکوکوکا جادہ بن پییٹر حطر یل جات ہے؟ا ا کا جواب 
ہے نون می :انرک آ کسائیڑ (۱۸0) کی بلندکر کشر یا ںکوسکوان پیا دوراتئیں 
زیادہ کا گر انا 0666091001 81] : کی طھی جھ یدرے مس شال ایک مال ے 
کہ اھامس وت و انعتھ 
اددوات۔ تو پچ رکیا خیال ہے؟ آ پکوکو سے لطف ا مدوز ہو ین دک ری کے پا رد وا 
کھاتا! 

کے ہی ک کوکو اسیو اور نٹرل اع کیہ کے انز یف (ج* <۸28 )متا ی 
پاشفدو ںکی'' جار ہے اور یرالن لوگوں کے شع نا نان کے اقراد کے ینسنس خی 
لن ج بکوکوگ ذکرآ :ا ہے جرف ر1 لین دکی جانب لوا ہے جہاں دنا کا ری کوک 
چا ہوتا ہے اور یہاں کے رلیستو ران او کین اپ گرم وکو کے لی شور ج یں 


گر یفشرل اھ رہ او یسیو سے اذ قیک افرادکا حر دراز پیل نات جو کا 

سی بہاں کے ددمرے ظا افراد روا نک عاتم ے۔! 0 ھ' 
سال پر من وا نےکونااط ین (+ 1١918‏ ۴۸۸9 عادا شن ے جار ا 2 
اود دکھا گیا ےہ اع لوکوں مج دومرے اقرا کی خیت درک آممائڑ 


(010) دی مقار او ری وف ل (۵۱ ۵۰۷۸ ۶۱۵۰۷) چ7 منازیادو جودموثی ہیں۔ 

کوکو اور چنکفیٹ اک رلوگو ںکو بہت لوخد ہیں ۔ از کک 2٤۵۵5(‏ 7)۵ اے 
دییفلؤ ںکاتھذقراردہجے چھےنکن دہ مادادن چا لی ٹکھا ن ےکی ہیا ےکوکوگر گرم نے 
تےادرمیراشیال ےآ پکویگی ادا ی۸٤‏ چا ے۔ 

کول اود چاکلیٹ کے بادے میس رق کے اقراجات اکر یں 
(1۸86) نی نے بدا شت سیے ہیں ۔ ام کا بدا قد د نیا جر یش ای ممتو حا تکی 
فروشت بڑھان ہے اورائ تن می ال نی نے ای گنو سیاء چا کیٹ متعار فگرایا 
ہے شس کا نا مکوکو ود(۷12 663) نین ائن یی ٹک مٹھا تو ںکاححت کے 
جرالے سے اتا مفید نہ چا جکیوکلہ بے پک خو راک ہیل روز اقدددسوکیلور یکا اطافیگر 


یٹرے ار ( پت رفژارخون ) 
عق ما جس سے اک سال می ون یں ہیں و اضاف ہد نےکا کان ہے .بای 
30691ڈا) کیک دوس رنضع ری ہےک یکو شی پاتے جانے وانےاب الیل 
(دا۴۱۵۰۷۰۰۸) کو سح مک ے بلڈ پیٹ رک مکرنے وانے خەرائی لیمنٹف کے ور جہ 
فر وش تکیاجا ۓ- 
بہرعا لگ مکوکو پا ایک خبایت خو لکن اد رسحت حند سرگرئی ہے اود بیکام 
سا ن بھی یبت ہے ہس (یک یاد وت کوکوایک یڑ ےکپ می ڈالواو راس می ںگھ پاگرم 
کاٹ اط و اے یٹ کر نے کے لے پینی پا معسنوگی می شا لکر کے استما لک میی۔ 
721 پ اس مس دود شا لکن چا جج ہیں کوئی مضا نکنل ۔آ پ یگ کرت ہیں 
کہ می یی رع ) انی کے یھو ںکورگڑ تج وفت ان مب سکوکو شال لک لیس اور پر کیا 
دن پر یراق تما لکر میں ۔ شی با یش ھک مج پک ہش مارملیڈاسٹرا ویر 
یا رکاج ال گی _ 


جج پیسے ۔ ابی زنر بد نے نر 
1۔ سس ہر ز× 
سے پا ککوو پا رش یھ جے۔ یدک تی ڈرو ے(۴05+6) کاب اکوکو پا 5ڈہ بہت 
ممورستیول ہے _اس کے علادہ ری(" ×۱ ۶۵۲) کاکوگو پا وڈ رتا اورمقید ےے۔ 
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یلڈ حر بش (یلندقخابقون ) 


15 


یل پر شر ےجا تکا وریپ ورام 


ان سکاب می علل پر یش رکرو لک نے کے پا در ے میں عیب ت سی “لو مات فرا جم 
کی میں لکن دقا ف تا 7 پکوفوری جائ ےکی ضردرت شی 1 تحت ہے۔ اس لے ان 
مار مو مات کا خلا (یلڈ پہ ایٹرحغیات کے پ کرام یصعورت مل شی غدمت 
ےا 
ڈیپ لی رکیااے؟ ا درا سکی جا : 

پہ یراس قو کی پانش ہے یس سے خو بن رکوں میں دہ تا ہے۔ ا کا 
اکٹ دبا کی اتی لی میٹرآف مرک ر(9 1ا ۱۰۷۴ا کے ضاب سک جال ے۔ 
سسٹوٹک ملڈ پ بیٹردہ کٹ ےس سے خون شیا فوں کے اخدددل کے دک ےکی 
رولت دائل ہوا ہے۔ بچہڈایا ولک بل پہ یشرخون کا وود با ہے ججب دں د ددع کنولں 
کے درمیان ان ہوج ہے۔ پہنٹ میم سسٹوکک پ بی رکواد چپ اور ڈایا ول کو یچ 
کھت ہیں_ اگرکی فرد کے مل پیٹ رکی پیائش 12080 ہو جس کیا سسلولک پر یثر 
0 کچل ڈایا ضف ٥٥ے۔‏ 

لن پر یٹ رکا یڑ ہنادل کے اکٹ عو ات کا با عث ہے اورمرد وخ ا تن اس کی 


طز پر نشر( باندففارخون) 
99080 ری ا 
ہے اورکولیسٹر ول کے بڑ جیکی ما نندا سک یھ یکوکی خی عطا مات نیس ہوجس- 

می اط سے 120180 للل پ میٹ رایت شاپ ہے تہ 120/80.139189 
کک لپ یشر رھ دالے؛فرا وک ہم کا نی پاش وا لے اظرا کیہ یت ہیں ا بے مر 
وخوا تی یکول کےجوارش لاجق ہو نےکاخطر وز یادہ ہو ےجس کے تچ فا اد کا 
دود گی پے سکتا ہے ای افراد اکر يل چہ یٹرپ تاب پان ےکی تاد نکر و وقت 
گرنے کے ساتھ ون کے بلب بیٹر می اضافہ ہوا دہتا ہے۔ جن لوگوں کالب یھر 
٭٥۵‏ ےئ اس سے زیادہ رجا ہو دہ پا نیشن کے با قاخدہ مرٹی قرار ئےجا کت 
ہیں۔ ہوں جوں بلب پیش رم اضافہ ہوتا جاج بے دل کے گواریش می جتلا ہو نے کے 


9+ سو رکرتے 


نے ھ مواورو پا لکل پک 


ان سےزیادہ میرپ دی ہیں ۔آ پ ایما 1 لخب تی من سکوکلاٹ کی ججاے با و سے 
ہپ دالے صےپ لا یا جات ہے۔ می دک ہو ںک مل پ یٹرکی اکٹ کےکم یآ لات ہر 
ھی سوجودہو نے انس اورا نکااشحال کناچا ہے۔ 

وژن اور لڈے ار 
. زیادووزن وا نےڈورفخر پرافراد بلب ٹر کے مل اہرا کا شکار وو بت جیں۔ 
پیش اور مک مرش شش کر چا ےکروز نکر ےگ صحت مت رجا پہ بوقراررھاجاے۔ 
ای ات سادا اعولی رع رد کےککرکی چا ایی چا ای ےیادواود 
خوا تی نکی اچ ےڈ نزیس وٹ جیا ہے۔- 
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بل بر بشر< یان دشا یخون ا 

اکر چروز نک کر آ سا نی نان یکن ہے۔ پیل قدم کےطور پآ پ ایک 
بغن تک روز اہ ج یٹ یکھا تے یا پیے ہیں ال ط رق یا قاع وف یس لات جانکیں ۔ ا پیا 
اس تر کا بفور جات و لیس اورکھا نے ہہ کی ان شیا کی فرست بنا لیس جو آ پ ھت ہدل 
کہ1 پک خڈدائی ذ ماد مرارمے یوریپ م ہیک کی ہیں اود ان اشیا کے اسقعال مل 
یکرد یی ۔ اس کے علزو وپ یکس لے (9 )۶۲۰٥۲۶۸ م٤٥ >٦80116‏ کا 
یق کا اخیارکر میں لی مت ری رسس سا راد نتھوڈ ےتھوڈ ے استعا کر تے ری 
جاک بکبھی بھی ا قرفقھ مو اقرست بے کنا الال کی 
ریستوران یادکوت میں جانے سے پیچتر اپی و ککو( بھ کا کا کھا کر )مع مکرییش 

<اک.آپ+ پا نک شو راک استوا یکر ییں۔ 

بل یر پیش کے لیے مغی رذ او کااستعال: 

ملف خحققات سے یما بت جدا جےکز دو اوسپنر یں کےاستعال یر 
نی ان ملع ا ول کے ھے) بیشن میں مایا یی ٤ے‏ ۔ و زگہشت مرٹی 
اور یکی موا سب متقد رو اک میں شا لکر ناورم پچنائی وا نے دود کی مصتو ما کی 
اس ارے میں حقید ہیں ۔ ابا ھم اپ یکھانے پن کی عادات میں بد بی اکم بل پہ پیر 
اس ور فمایا نگ یکر کت میں ناک لب پیٹ ری ادویات کے استمول سے ام سل ‏ کی 
سب سے متاز او رمشپو رق “٦0‏ 
220--0 9 0 
سای عرگرگ: 

کگڑوں۔م لف رر یبال جیب ٤۰۲۵۰٥۰۰‏ مم[ نے اضسا جم 
کے باارے مین ٹھا یت ٹغ ادردرست یا تین یک سے تک ت د ہے دب یا چرام 
می ک یکرہ!“حت منددل کے رز زع گی کے لیے جسمالی مرگ ری اگڑ مر ےلان جمالی 
07 سے ماد لا زا ورنش ‏ گاہ (63000 )اش چا" چان فکرپ اور دوسرئی تحت 
نی ںآ پ پند کر تے ہوں ) ہرگ یں ۔اصل ہرف روز ہیف کی 


5 5 
ودزتہی ں07( ٠‏ 


5ع تاء ۲٥٢‏ م| ۲۰۲۰۰۸0 )٦01٥٥‏ 


[240إ پلڑے بر (عرقٹارتون ) 

منث اپنا آ پکونتھرک رکھنا ہے۔ ی تی زجز چ لک ربھی ہوسکتا ہے با بی یاکوٹی اور 
سرکری لاچ ےوہ رش کہ ہو )بھی ہونکی ہے ا کا ایک اد دوزراندی جرا رظ م 
چنا بھی ہے۔ سے پر فآ پ دن میس شن مرجپر دش دں منٹ کی چائلی قلٹ یکر کے لق کی 
جا ے سٹریال استعا لک تے ہو یا ایا گا ڑ یکو چھ فا لہ یہ پار کک کے پر 
یت ہو ۓبھی اص لک کت ہیں۔ اہپے دوذانہ ےکا صاب رکھٹے کے لیے بکوئی 
اھ یکوال یکا پٹ دیمشر(1٭4* ۴۴90۸( چدل یی کاناصد ماپ دالاآل )استمال 
مر سے یں۔ 


ڈائی تت2 سے رد زمامونا: 
یمحر کم کرات سو ل ابرووکرد واکیمعمول 


آبتھآ تر موا لی انس لیں۔ ا ہے میڈیٹس ع رح کن و ا ےکی ماد ہوا 
سے پھ فیس او رآ ہتہآ ہنہ ہہ ہوا نار ع کر ی۔ دن یس بیع لکم اکم ین مرجیہ 
دہرائخیں .اس کے علا دو اع ھی ین (* 2017 ٦‏ 7-سا) کے سون گرم وا ےک 
د سو ل کا روزانہ احتتعا لعصی ذ ہی اثژات (:٥ء 21٤٥‏ 3196)کے اف رآ پک 
تا یت فرح پش جرسکو بنا ےگا۔ 

نشا ست 


عی سم سوب 


77 رت ۶۸7۷ ۷7100 ۶)47۸7۸ 2ھ 


یلڈ پ نشل2باتدفغایقون ) 
دماچچے - اش یت زیادونگ ( سولج ) ۷ا عتمال لپ یٹ مار 
نک کاانچائی بر ہیی درس تی لکیدک اس سے بل پیٹرمس بہت زیادہگ ءال 
ہوکتی ہے او رھبت سے افرادم تنک کے استعال کے وا نے سے بل پ میشرپکو اث 
شس ہوا یھی پکومیانہ دوک اقیارکر فی جا ہے ۔ میں مہ با بھی دن رکھنی چا ہے 
کہ مو جودہ دورکی خجذائوں مس سوڑ عم (یا ٹک )کی مقداد جار شدہ اور ڈ بے شل یند 
کھانوں میں ز یادہ ہو گی ہے کرکھاٹو سمش ٹن ککااستمال ڈیا دوک نے ے۔ 

میا نہر دئی انارک نے کے علاو وسوڈ ی مکی (اتعال شدہ) مقداکودوسرے 
مو یائ الٹواش' رر جو بک یھ سم 
جاک ہے۔ انی خوراک میس پرٹا شی مکی مقدارکو 4500 ٹ گرا مکک بڑھانا جا ہیے۔ 
نو سے ہوے موجہ سیر 
ایک یدوچ تر ول نک ( جس میں دیون شی مکلورائی ہوتا سے ) شا لکرد یی ۔ کچ 


کھیوں )57۴00۸9 ۸۸م" س نیشم ام مقدار مم موچود ہوتا شی 
عداریی اضانے کے لیے پچھناگی سے برا دودتت اور ا سکی مصتو مات استعا لکر نی 
جاائیں۔ 


اح لکارستمال: 

تجوڈا مرخ پ ٹفش سےمریینوںکوڈا انی مشردبات تکل پہیز 
کی بداو تکیاکر نے تھ مو جودونظربیاس بارے مل میاضدد و یکا ہے ۔جد یتحقریقات 
سے می بات کا بت جو کہ دع شی ایک با دو جام ال کے استعال سے مل پیٹر یش 
مایاں ہت رک 1بی ہے خو ان کے بھی ہہ یات مو ول ہے تمہ می با تد می بے 
کا سکی زیادقی دوسری خرابیوں کے سا تھسا تھ جل یر یش رکے لی بھی نقصا نادہ ہے۔ 
کولاسرو لکوقراصویش تہ جج : 

ھی قیقات ے ب اہر مواہےکہجوں جو ں ہم اچاب اہو کوٹ رو لک مکرۓ 
جاتے ژیں ای صاب سے جنارالل پیٹ رکم ہوتا جا تا ہے ۔گو ایک تی رسے دوٹھائے ۔ا بی 


[242إ یل ے۔ لٹ( یلترفھارخوری ) 

خوراک مل سے برشدہ )5810۰۵۹٥0(‏ کنا ئا ںکمکردیی۔ پل سنراں خوب 
کھا میں ۔ یق چ ےآ ٹ ےک روف اور ولیہ استعا لکریں حمت من یں ( جن میں 
ز ون کا تل حم کے خنگ ید ے شال ہیں اد لی با اخ را کھا نکی ںکیکگہان جس دل 
کی طفائعل تکمرنے دانے اومگا- 3 (298۰3٭0)غ لے )۴۸۱٢۱۲‏ 


(08 اتل و جود ہو تے ہیں ۔ پھلوکوں میں جیتا کی طور پر ہی بت ز یادءکولیسٹرول پا 


کن ےار جقان ہوا ہے۔ ہار ےخوان شا لکولیسٹرو لککااسی فص چک میں لاےاور 
کولیسٹرو لکو ادویات ےکنٹرو لکن ےکی یا ئے خاین (0818610)ٹائ٣ک‏ ن کا زیادہ 
مقدارریش استعال نر ےکولیسٹرو ل می 2ا کوک مرج ہے بی چھےکوٹیسٹرول .01 کو 
بڑھا ہے۔ اس کے علادہ پیدوں سے عاص٥ل‏ ہونے دوالے فا چو خیرول 
( ۱٠ت‏ لچ یکولیسٹرو لکممکر نے کے لے نہ یت مفید جہ س۳ 

ا بلڈپ یش حتخلاف پان خفیرھار: 


منررچ: 


کے لیے مفید حابت ہے ہیں “ا 


خفیہتھیاررہؤں- 


( غخون میں خھا یت 1 گنگی اور با جاعدگی سے شائلل ہد نے والی آ رگیتاکیی 
۸۴9101061 )شر با نکی اندددئی میس رکآ کسما یڑ پیداکرنے 
میں حددد تچ ہے جن کی یدوات نر یا میں یادہ کدار ہو جاٹی میں اوراس 
رع ان یش سے قوا نی روک ٹوک کے ار یی ےکنا ہے اور لپ پیثر 
کی داقع ہوجاتی ہے۔ 1 پکوا من جس رکینا تی نکی جن جن 
گول پا مع اور شا نی ہو ںگی۔ 
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ڑپ شراب ندفتارت ) 243 

2 خوسی طور پر تا کرد گور کے تو کا رت (1<:1×ع) جن اظ ے 
لی یش رگ مک نے کے لیے مغید ہے۔ ا کا ای کول روزانہ اتا لکنا 
چے ہیے۔ ازاررٹش ہے میا تل لی (3[۰57 :ھ۷ دو١۱۸)‏ ام 
سے داب ہے یے (-6 011 ٥۱۶۸000‏ )نا نی ارک ری ہے- 

3ہ لوٹ (9 ٥٥0۰۱۸٥8‏ )کے ام سے مخ والا ٹا کات 
(۷۸136ع) ےل فی تحقیقا تک جنپ بل بای رک مر نے کے لیے 
اددیا گی ماحلد مث پا گیا ہے۔ اس ںکی عنقدار اتمانی روزاہ 15ل 
رام ہے جا ہےایک جادھی لےک جا بامخطلف او ت ہنیرک ری ۔ 

4۔ فرنی سمندری یا نک پھال عمام )۲۲٢٥٢٢۳ ٥٥718:٠686‏ 
(×+2ط گامت (۱ء ۲۱۲3×ع) کل (۱ہ ٥٣و۶۷۰۸۰۱)‏ گل 
بن پیٹ ر کر نے کے لیے انچائی موش ایت ہوا ہے ۔ اس کی مقر دوخو راک 
پمپ 200 ٹیگرام سے۔ یکو نول (۱ ۹٣۰‏ ۶۳۰۶۸۵ )کے بارے جںش 
ترجہ یی و یپ سرائیٹف سےملطومات اص لکی جاسکی ہیں ۔ 


۸۷۱۷۷۱۷۷۰۰" لا5‎ ء٥۱۰1.‎ >٦ 


میرا مورہ ہب ےک ہآ پ پل آ گنا مین 01 01010 ۸۶) کا اعتمال شردر 
کر رییں۔ پچ ہے؟ ھی ری چاری وکس ۔ اگ بلڑ پیٹ نا طرخوا کی ہو ٹھگ ورنہ 
بای ت یٹس ہیں ےکوئی ایک اس کے ساتھ ا فیش۔ بیبھی ہونکنا ہآ پ ان 
چادوں اٹیا کا نیک وقت اتعال رو عگرد سی اور ہت آ ہت ا نکی مقد ار مک تے 
جاتھیں۔ بہرطودآ رگن کن (0* 01610 ۸۲) کا بل پیٹ رگ کر نے میس جنیاد یکردار ہے 
ا ےنظرا مرا نی لکرن جا یے۔ 

میرا پ نچ اں خہ ہیا رآ پ کے لے بای ما عث سرت ہوگا۔آ پ درا تک 
سونے سے ای ککفنہڈپشتر سمارے دن کےکاممکارج ے فارر ہوک خی دا رگ ماگ مکوکا 
608 ۴) کا ای کفکپ ین ۔کوکا کے ای مرکبات جن میں نی او رعللف دوس رک ا شیا 


[242 بلڈ ے بیشر(باندقھایتون) 


ىی ہوک ہوقی ہی کی ہجائۓ ال اورسا ءکاک کا ایک بو اچ بی ےک پگ ماگرم دودے 
(یرہلائی کے ) مس شام لکر یں ااس می ابی مض یکا پھوکا ٹھا(6٭٭٥٭٭و×+3)ڈالٰل‏ 


اورلفف !شھائیں_ 
آپ کے بل پ لی رج کی اد مرمسرتعحت منددل کے بارے مس میری 
تی کتمنا مںپ کے ساتجحد ہیں١‏ 
ج٠‏ ہی 
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يلڈ پے شر (باندفغارعون) 228 
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یلڑ بر بیقر حکر نے کا1 خی چارةکار 


وٹیلش دجا بر تر ایک ارب لوگو ںکو تا کرقی ہے یی پیٹ س۷ا 
لپ یٹرپناز ۱و ہوگ ات می اس کے دل کے دور ۓفار اگ دو کی یا ریش با 
ہونے کے خطرا بھی بد ھت جا میں گے _ اس کے بیس جس رآ پکا لپ نیٹ رکم 
ہوگااتے یآ پکی دک کش اکم ہوں رھے- 

ا سکاب ماد یے گے پر ورام پگ لک رکے؟ پ اپنئلڈپ یٹ رک کر کت میں 
گرادویات کے با ر ہے ایک باب شائ لک نٹ ےک یکیاوج جات ہیں ؟' 

دوو جو با تک متا سے پا پا لکتا کا خھیتا- 

پلی و ض افراومیں پ نچ ریش اس قد رشد یداو رخط ناک ہولی ہےک انیل 
اد ا کی فوریی اوراش رش رورت ہوئی ے مل اگرکس یش کا ٹپ ٹر 225/115× 
اکا فرقٴاوویات سے علائ کنا شی وم یی وی ےکن نج این رز 
زخرگی میس دوتبدیلیاں لانے پ ادرنیں ہوتا جو میرے پر کرام شائل ہیں۔ ا یے 
لگ کھت ہی ںگہ مان کیٹجو کرد دوائیاں استعا لک ناىی عرش پہتابو پان ےکا تر 


بلنڈ بر میٹ رک مکر ن ےکی ملف اقمام اوران کے ذ بی اثزات 
(الف) ٹا بآ دراودیات: 

یر ادویات پاب کے ذر می تیعم سے نال سیال مادے اور سڑ نم عارق 
کر کے بل پیش مک ری ہیں۔ یسب سے قل یم اورمسلمہ یل پیش ریا ااویات یں-ے 
ادا تگو] ”الین 'دوائی کےطود پردئی انی یں اوران کے سا تھ ہھوددسری دو تال 
بھی شائل ہوتی ہیں لین شا بآ وراد یت و نکی نامیا ںکھو لن ےکا کا ممک تی ہیں۔ 
کے ڈ یی اثرات (ناب6)٤2‏ ٭810] شگروری'؛گوں 
ا شا بک ن ےک 


(ب) با لاکرز(۶89 ہا ہ81 داہ8): 

ٹا لاک ادیات د لکی رفا رکوس تکرتے ہوۓ ہہ پکردہخو نکی مقدا رگ 
کر کے بلب یٹ ری کیک لی ہیں وہ ادویات دلی کے دورے کے بعد وستعا لکی 
جاتی ہی ںکیوکمہر یر کے مطالقی دل کے دوسرے دورے سے بای ہیں ۔ یا اکر زدل 
کی ورک نکی بے دی دورکر نے کے ل بھی استعال ہو لی ہیں ۔ سید کو ریک د ہے 
لے مادوں ( جیے اپ رتالین کود مارغ میں کے سے رولت ہیں جس کی ہنا یلپ یٹرکی 
کی اعفال پا بای ہے۔ یرادوی ت اکر دوسری مل پیٹ رگ کرنے دالی دواوں کے 
سا اک راسقعا کی جالی ہیں- 
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یلڈ ے بشر(یلندفھارڈت ) 

نع 1وو یا کے را یڑ بٹھلٹس میں جکاوں ستی' جسا لی مشق تک ایت 
ہی کیم ردا ری اش ہیں ۔'فذ پائیٹس کے مربیشوں میس انس لین کے اشرات ش گا 
د یھن یسک ہے۔ 
(ج) مال اےی۱ گی( ۸۴)اددات: 

یادویات وا نگ نلیوں ج شکشادگی پد اکر کی ہیں اوراس رع خون کے 
پاش رکا و ٹک ہونے سے بل یش ری کی دا ہو ای ہے۔ 

م٣٤‏ +60 01ا ز06 عم پھ مرو ںکوزیادہ ماف ہولی ہیں جاہم ان 
سے۔ یڑ ئلحلاس میں مجلدی خاش مک 3 کزخراب ہو نف لکھا نیٹ ممالتوں می 
مگردو ںکی خر لی شال ہیں۔ 
(۸) مان رشن ادومات( 8ہ از ط١ا :)8٥٥(٥‏ 

رن (0 +0 )ایک ماس رہ( ”+707۱ تا ہے جو لی پیٹ بڑھاع ہے۔ سے 
ادواٹ ال مر ےکی چیدادار مج لک یکرد پچ ہیں اود اس ط رع ول یٹم نکی کا 
ا ١ث‏ غق ہیں ۔ائن ادویا تک اقادیت ہہ ےک مگردوں پراشاندا یں ہدج پان 
کی اعم تکر تی ہیں۔ نو وایشس [ 0ء :۱ٛ ا) لی کی تا گر دہ دد (دہ 535[1) 
ماع رشن ادویت لن نمایاں سی تکی حائل ہے اورھی د ناس دوائی کے بارے مل 
کال شبت ا می رب ے۔ 
(یا ٤‏ کور کغدا یا رویات: 

اعت کیا ہشسشستتثثت سلحتٰ 

یٹ رگ مکرن ےکی بےاددیات دل اورشر یےفوں کےخلیات می لیم کے 
گن ےکی عزاح تکر تی میں؛ جن سک پابرشر بامیں مز نے ےتفوط رہقی ہیں اورقوت 
ان ٹیل ےنم یتآ مان سے اورگرد با ؤ ےت گز رتا ہے ۔ ڈاکرااع ادواتکود کی 
وہکن کے بے عدہ ہو نے اورسید کے درد( یھ اما اکا جاتا ہے )کے ا کے لے 
ھی استعا لکرتے ہیں۔ 


248 یلڑے شر( بلنرفغاہتون ) 

اع ادوبات کےسا میڈ ایٹلھلٹس مم د لکی درک نکا بے اعد دہون'شنو کی 
سونشل جللدی ارز اش سردرداورقتووگی شال لیت 
و نکی نلیا ںکششاد ہے وا ادویات(دوںا0۲ا 9وہنا0:15): 

جیما کہ تام سےعیاں ہے غاد ویات و نک ٹالیوں کے پھونکا تا دور 
کر کے ای لکششادہ بنا ہیں جن کے پا معت خواع کے بہا شس اضافہاود إلڈ پر یٹرٹل 
گیا ہو جای ے۔ 

اپریزوکی (٭٣۱۱١٥٥۲م۸۵)‏ کے نام ے فروشت ہوئے وائی رداق 
چرڑوں کا ورڑڑگہوں کآزروعل' د کی وھک یس اضا یہ اور مردرد جیے ای 
ارات پراکرین ے۔ 

الاک نے وا ایک اورددا وٹین 9318060۱ ںا) بھی نین ڈ اکر 
یر ددائی اائی شمد یل بر ای رکی صورت می استعا لکراتے مم 
کے رول می شعم پر تایادہ ال اگ : ہیں اوروزن شس 
کپ نے پالوں کے۱ نےکر کے کی دواحردا 
قروش تک تاخجروعکردی ے۔ : ا 
کون کی روائی پت رین ہے؟ 

ریسدال جقنا سیدھا سادا سے انتا بی تنازعبھی۔ پچجھڈاکٹزو کا خیال ےکلہ 
(بللہ پر یٹ رکنٹرو لک نے کے لی )آ غاز یثا بآ دداددب ‏ کیا جاۓ اور بعد ٹل 
دو سرک اددیات شا لک جانئیں . چکہ دوصرے ما ین مان تا ۸۹0 ×دویات ےآ غاز 
کنا پت رھت ہیں۔ 

ا بین یں کٹ ڈاکرمیڈ یل کچ رالھارکرتے ہیں ن راس می بھی 
تا رمعلومات مت ہیں لا اھریکن قو ھی ادارہ ول چھپیڑے اور تن 8. 2ا( 
(٥؛ان١ہا ٥‏ ہ ٦ا58‏ 81۵8 وہنا 5۲۲۵٢‏ 3810۱ کی ایک 


تن کے مطابق شا بآ درادد یٹم بلاکر زی ضبدت زیادہ یہت رطور چدلی کے دورے 
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یل >۔ ایر( یلد فطارخون ) 
اورفا سےتفوظطا رصن میں ۔ مر ید ب ہآ ں یقاب آ ورادوا ملعم بلاکر گی نہست بہت 
نیادوارذا لی ستیاب ہیں- 

اس کے پنکس شور زان ٥3٥81۹٥‏ 0113۷1۸۸د1۱۰5۰وہ۸) 
٤۵0۳٣ 0 ۶۱۵۱(۸ 71‏ دم تن کے مطابق جیثا بآ ور اددیات کے 
امتعال سے ڈیائیٹس میس جڑا ہوتے کے خطرات میں چالیس قد اضا قہو جا جاہے- 

نیش ادوپ رہ ئتصوئ نل یگردپوں کے موالنے سےز بادہمفید وم ڑ غابت وی 
ہیں ۔ خلا سا: غام امرتکیوں (جوسو ڈیم کے لے ز یادہ ساس ہیں رج نکی خو راک میس 
تنک جنثرت اسقمال ہوتا ہےکو ٹا بآ وداد یات جنپ یٹ کر نے کے لیے یادہ 
مفیدغا بت ہوک ہیں ۔ 

یفن یس آ سٹ رین ارٹ فاوط شی ۹۶ )۸۳٤٦۲۵۱130‏ 
۴۱۵۴۰۵۱1۱٥ (‏ نے مھا ٹین کے لیے منددجہ لی بویا تہ ارگ کی جیی۔ 


جوادد ات ا تما لی سکرنی چایییں 
با لاکرز 
ٹا لاک لم بلاکرز 


العوازل 


- 
دل یدع کن کا ہیں 


(05۶01۵. بل 8:3) 


ذویائٹٹں ٹا اکر تا بآ ورادو پاٹ 
چوڑو کا درد ٹا پآ وراددیات 
گ٠مردو‏ ںکی بیا ری ”تل ۱ھ 
روک چار نا بلاکرز 


پ رای ایک بات سے ہے کوگ ایک دوائی رش ن کال عطا یں ہے۔ 
ادویات کے ساتحھ سماتجط رز ز گی شی می بی ننس میں وزن پکنٹردلی شراب ٹوشی مل 
اعنزال؟ عگر بث لوشی تر ککرت' زیادہ ‏ مال ی سرگری او تا پرقابو پا شائل ہیں بجی 


فک بلڑے یش (بلنرقھارقون > 
ضردربی ہے ا نکزششوں کے اش رآ پ ول بی یٹ رکنٹرو لکاہرف اص لی کر سکت_ 

آ خیش ایک بات او رکہنا چا ہو ں گا کر چہ یلج نیٹ ری اکٹ اددیات کے 
سا یڑ لیٹس ہو تے ہی نین ض در یی ںکہ پرم ریش ا نکا ا رجواوراپنے ڈ اکٹ سے 
رج راہ کے ہو تۓے؟ پاددیات کے ذو یکم ےکم جد ےاشر ا تک ماناک کے 


پل بر یٹٹرکنٹرولکر سے ہیں۔ 
+7٭ج۔۔۔ ہہ“ 
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یل > یش (یاثرقغارتون ) 
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لد یڑ اور یرارغڑاٗآںنں 


ما بمیش ےکھا نے ہن ےکا شوقن تھا اور مرا بیشن ہ ےک لی کھاتا 
صحمت پلن ہوتا ہے ۔ ایی لوگ بای ک7 کوٹیں جھاتے ج نا صحت من دک یکا لق ہ ہوا 
ہےکہ ہرذ اتقردار چزمعخرحت ہولی ہے۔ 

7ء میں خیں نے بےعڑدو نایا گ ہک دای ںکولیسٹرو لکھنا کر د لک 
فا تکرنی ہیں جواورچھلیوں میں موجودر یش ردارابنز او لکی جخاعم تک نے وانے اچ 
ایی( +۹0) کوک سی پنیرا لی ڈ کی ایی (.0ع) کولیسطرو لکوکھٹاتۓ ہیں ی زیلی 
کا تل غون میں لوفھزے جن کک لکود ہے ائی طرح دوس رین امیس ا ورکھات ےکی 
راکیب جن می کل پے ریش داد اجزا مو جودہوں وہ یلیڈ پ پیٹ رج شک یکر لی ہیں اس 
اب ش لکئی اھ یکھا ن ےکی طز کیب و گنی ہیں جو1 پکوایے پل وحن یا استعال 
کن ےک یت بک دب ہیں جن مس پہٹا شی مکاٹی مقدرار میں موجود ہوتا ہے مشاا شک تتری* 
کلام اورحنددی حیدانات جو :رف ون میس لٹھزے بے سے بات ہیں کہ اس 
سے بل پر لیر یکم ہو چا جا ہے۔ 


262 یلڑے بٹر(یاتدنعارتون ) 

اکر پ ای جن بی فراص موبان وور ایاگ مکوں ہیں جاہیں 2 دہاں کے 
تق یکھانے ضرورکھا ےید لکیاصحت او رتحصوصا بلڈ پر ریٹرکنٹرو لکرنے کے مو سے 
سے گت ریت ہیں۔ لا ای بیسآ پکوز یقن کے ملین اور کے ہو ہے ٹماشروں سے 
1 راستۃخت دوفی مر ہوگی ج ےک اکر پکی جوک ادرکھی بح جاقی ہے .کین می چچیر 
سی وھ ری سس 11 8) کے لاو پکیے ول بت ہیں؟ 

نین جب7 پگھوم پچلرکر دا پآ تے ہیں روچ پرانے روا یکھا نے 
آ پ کا مقدرہوۓ یؤں۔ 

اکر پ مز یدارصح تپ خمو اپ یٹ رکم رنہ دی خو را سلمل استدال 
کر نے کے خوا ہش ند ہیں نو پچھراس کے لی ےک بکوخووبھ یتو ڑا تر ددکر نا ہوگا حت 
میں جس ہش سا ارک شارت یم بی ہگ پک بییششل 


رای ڈ شش ے؟ تم 2/۳ 


لک ہیں پا 
ہیں۔ 

تا بکوئ یکھاے 
یداد بائس؟ پک جاؤںگ 2 تخرف آپ 
ات ھآ پ کا او ورس اص . 
تر کیب ایت سادہ ہیں؟ پکیشٹ لک کے انیس حز یجرنا سے ہیں کھا نا کا ےکا مرا 
عموئیطر ٹیقہ بہت ساد٤ادرآ‏ سان ہے کس بھی رکیب کے بفی یھ یچ و شال 
کرواورا ےجچعٹ سے کال کال سے می کی عرا....اپالنا روس ثکرنا ے۔- 

ری تز 1کیب میں تکنائ یکم ےکم اسشعال ہولی سے اور بی نختصالن دہ 
ہے جس ےآ پکو بنا کر 

آ ے میری پھ؟ زودہ دز مردواٹی تر اکیپ ملا حظ کا : 
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00007 0 لے رج 1 --00006: 


ہزاد 


1۔ با /گرئرنکاساد: 

بیرسلاد پرے لوٹان اورکیر) روم کےگھوں می ںتھوڑے یت لف اڑا کے 
ساجھراستعال ہوتا ے_ 

”یک ع دکھھراا ود ایک ٹم بیج ۔(اگ رآ پ دوافراد سےیادہ کے لیسلاد 
ما جا جے ہیں تی عقدار بڑھا لیے ) چھاگا ارہ پنرک و ںین اگ ہآ پ جک 
لی گی ااستعا لک ریش نو بھ یکوقی مر نہیں _ الہ تہ اس صورت ‏ کا سے مے ےیگ 
بھی طر مود لیس کر ےکو لیے رر چا رتو بش کاٹ لی پھر ا ک یکھانے کے 
بل اشی سک فی ۔ امی رج ٹا ٹک وکا ٹ لی ۔ ان کے ہو ۓےگھروں یس کے اور 
ون کا یل شا کر کے ابھی طرع ملائیں۔ اس مس چٹ اد ینے کی شا کر 
یس نک کال مر حصب ‏ ائکتہلاکرا سےد ظریگر یی رکود یی مغ بٹھٹا ہو نے پر 
یر کےساتھاستعا لکریی۔ 
2۔ ھی ش لیر کاسلاو: 

تین عدد بڑکی شمل مرح لی۔ او پہ سے وڈ کاٹ دی ۔ پرای ککودوتموں 
مم اتی مک کے!درے چا وفیرہ ٹیا لکر ای فر یچین جس ھی اکرگر مکی تا کاو پک 
کھال ہلل سیاہ ہو جاۓ تب کا لک ری پلا ٹک کے فا ثے می ای کحقن کک ری ۔ 
اس سے سیاءکھال ہا ای یح ہ جا تک ۔اس کے بعد پا فی ای طرحع دحولیش _ 

اب لاد کے پت لےکراان پر بیشملہ مر کےگکڑے پھیلا ش سب پتھوڑا 
زیو نکا تل ترک دی اس کے ۱وی پیر ڈالیش اور شع ڈئل روئیٰ کے ساتھتتاول 
فرماتیں۔ 

بے حدوکش علاد ہے ہ/ہماقو ل کی7 ھ سے ای گنول ارکی جاکن ے- 


پلڑے بش (بلتدفعار۶و۶ن) 


3ہ کجگرلیں یراو رما رارُدکاساد: 

ِ پیٹ یل اک طرف می ہنریا ںکا کر رکئیں _ د وسر طرف اپ پچند یدہ 

پچورکی دو گی تاشیں ات یں ان سب پیشہدڈا لکراوپرموٹیٰ بی ہوئی (ئی ہوکیب کال 

حر شا لکرد ہیی شید کے سا تد مرح سے مرا ددپالا ہو جاتا ہے۔ ساد ات 
نے ایک ریو ان یکھ یں ڈ ار جب ہیل اکپ بھی بناصکتاہوں۔ 

لیو ںاساد: 

13 کپ گ112 مک پکی ا 1 ل/314 کپ سرک نک ای کت آ دوک 

ارمر] دیگوم زپلیاں] دیلو یاٴ1/2 آ پگ ×قٗ اذ- 

رکداورش ککو یک بڑے پیا مے یں پلاٹیش ۔ پیاق اود بات ابا 

(اپا لے کے بعد می شالکرسےخب ای را دا تگھ رڈ کر 


مر غ لو ووکو کہ ڑ ما تک ا کک 
٤و‏ ۓ) اکم سنا تی دالا الخ( 1۸3(۵۶۵2۱5) مرج از ون ےگل 12عرد۔ 

7 لو ںکوجیگے یب نین پاٹی ش رہ منٹ !بالیس جا کہ دو قد رے ٹیم ج 
07 لاشلرج* پال کگرکا ٹک ران ے اس می شائ لک ریس بتقق شگل 
کا ٹک ملائیی ۔ اع سب کو پالوغیز مک کرد ۔ نک مر ضصب ڈ ان ڈا لیک 
تما لک پی- 
شع رت یی کاساد 
تہ خلرنقری بدی 2 عد کی ہوقی میلری ای فکپپ جیب کے ہدئے ای کپ 
قرو گری 3ا۹ کپ لیو ں کا ری 2 کھانے کے تھے جن 2 کھانے کے ٹق تنک 
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بلح بج( بلن قش رخون ) 

صب الاپ زصبغرورتے۔ 

شر ری تک سیت کا تکرمکین پل می ابایس تق کہ وہ ٹر ےنرم ہو 
جائۓ۔ نڈراہونے پر دوسرے اڑا شا لک میں ۔ ماوتصب ضر در ت/ ذ ا تقیلائیں۔ 
7 آَاقلساد 
کی ہدئی گج کئی ہو گا جر ایک پ نکی ہدئی سیر ی 61*60 4۱206 کپ تج 
تل کپ یھو ںککارس ایک کے مایخ زصبقردرت۔- 

حب اب اگو یا ہی علاکرتصب ضردرت ما لو زا انان 


ایک جج 


رو ںٗپورا و رت افُزا +وپ 


۹۔ این سٹرون(٭ 0۸1۹51۲٥۶‏ س پ: 

ای الطالوی وپ ہنا ن ےک یکین کی ںا و 7 اپ دق 
ڈاے۔ 
الجزاء: پیا زیک مع نی ہوئیز یحو نک تل دوش درد میا نے سسا تی دوگا ج کی ہوگی' 
ھرفیکےوشت ابا ہوا ین سوگراعم 2 عد دلو جنگ سیت لو بیا تن سگراحم میاری دوگھٹیاں* 
مال دنن حد ز با ری ککٹی ہو یکویھی ایک پچھو ما ھی میک وی 2 سوک راسم کیک ہوک 
مٹ ر112 کپ دض یاکنا ہوا نک تصب ذا نز کال مر کی ہو یآ دحات- 
قرکیب:- بی زکوزجون کے تیل بی ڈا لک تن نٹ تک پکاکمیں ۔ گاج بی 
شال لک کے مز یدن من تک پکا میں . م رٹ یکاگوشت اور درا چا( ما وا فۓ مٹد یا“ 
مار پا لک او کروی ) ڈۂ لک رپ ؟ ہے پر ای گنن کک اپ لیس بعد می میگ روک ٹھا مز 
لیا وغیرہڈا لکردس من ٹف کک پکاگیں نک ادرک لح رق صب ذ١‏ تق شا لکرہیں۔ 
پ نگ دکھیں م ےکرا گے دان جب سب؟ ۱ء بہت ائچی طرع می چا میں گل یعزد 
جار جا ےگا- 


ا بلڑے یئ ر(بلندقعارتون ) 
کرو مب عوب: 


سے کی ہوئی نر یاں 2م ج یھی شملہمر ےپ لک دشیرہ) ارک پمرٹ (یید 
کاکوشت ) یا گا کا گوشت ابا ہوا چا رکپ' زا ت'بچی ہوقی کال ر112 تچ" م 
ای دا یکر ای 

سب اج اکا بڑے برع میں ڈ1 لک اپالیس۔ (یا سوا ےکم وب کیک 
جانے پھر ہو نے دی ۔ پیر میں ڈ ا لک اٹھی رح مھ سکم میں ۔ بن ہیں ٹڈ لکر 
و بر مک میں او رکم شائ لک کے استعا لک بی ۔ 
گوشمت سن کی سوب : 
خر پرئی ا تس رت 


ای کر یں نزم ہو جائ٠یں‏ اس جس زیادودمینننسں گی لکھان ےک ایک نیش 


کےطود پ پیک جاسکتق ہے۔ اگ گآ پ کے پا وقت ہو دہ پا جن جو ئے سن ایک تھے 
زوین کٹل می ڈا کور مک یکین زم اد رکا ہدجاے۔اس یتال 
او رکشت شا لکر کے پا میں ۔ بعد تن اسال اش یکر کےمرید اتی سب 
اڑا رین ہو انی گر گر ف شف ماکہیں۔ 
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لے نج (بلٹرفغارتون ) 


ری وا نے ہے 


)0 مٹیا :)8+2259:٤8(‏ 
کھانے کا طاذا اطالدی شی سے کھت ریسقو راٹوں جر یی ےتاگ لق سے 
7 دٹی کے ناشن لےکز انیٹ تو عفر یا٠‏ دن می تھی رع 
دورالن ہن کے جار جھ ۓ انی طر ع ہیں لی اود انیس ؛ کل :فی ہے سلئیسوں پر ای 
رع ئل د میں اب اع پر زیو ن کا تل نھٹک میں اود اہ پہ کن ہو ے ٹا تاور جزہ 


دطیاکے پت رکود می ۔ بر شیا تار ہے ھزے ‏ رکھایں۔ 


(ان) روس ٹ شرہ؟ ردارب راں: 


سر یا ںکھانا خاضا تیآ ماکام 


ےہ اوک ای ا حتف س یتر یا۱ متتوال 
رت ہیں۔روسث شحد و نر یا ١ی‏ طقف ادد× یراد ا ہے۔ 
تر کے پارعد ہگج" ای کشم بدا نونیک' شکرقری' نےکرانیں درسیانے 
یئ نونج کفایف فان.حی بی انف وپ یئن لا کان دو ہے 
ز جو نکا یل ملانمیں ۔کھوڑ ١‏ سا نک ؛ وج ز ہنی جو گی کی مریغ شا لکر میں ۔تھوڑ: 
سیٹر دض یانچھی ڈ ال ر .۰ ایی طر حم یک فیس اور ڈش یں ڈ ا لکراوون میں رشجیر 7 
0 ا تن پائیثف پہ در ومنٹ کک زوس ٹ کر بیی- 

دوسرکی من یا بھی آ پ اس رق سے دوس ٹک نت ہیں_ لگ اس می 
تھوڑ اہ نبھی شا لک لیس تذ عرادد الا و جات ہے۔ 

ٹماشر و ںکو روس کر نے سے پل انیس تیے سیت گکزوں مج کات لیس اور 
اون مم رنہ سے پیش رتھوٹراا بالیس - 
گا تراوررضیا: 

گاج یں چچوں یت نےک یل لیر 

یس ڈا لکر اس قد پافی شال لکن کہگا جرمں ڈذوب جا 


می ںکو کو کات لی ای تی 
۔ ایک بڑا تچ رکرو وکا 


262ر بلڑ ے یٹ( یلنرقعا,تون ) 
شکرپ بی مائیس تھوڑ ان بھی شال کرد یی فی سی سای 
مگ یکرزمم ہو جا یی ابی دن ایک وق یپ تاذ ودلیا کاٹ لل گا جرب کے 
پل ال دی نا ہوا یا ادرایک بدا جج شال کی ۔ یداش مار سے 
ما رکودوتعموں می ںکاش ہر جے پرتا زہدجنے کے چند پت رس اوراو پر 
یرک تماد ۔ ا ٹھالو ںکواوون پا د دیس رکوکر پنددو شی من فک پانمیں۔ 
ت یکل جاے اورا ای طرع روسٹ بویا نین کات لڈن ا نححز انی 


اور سا ی سے یارہو نے وا یڈ ے۔ 


لڈ یز بنا لک تار ے۔ 
سادہ ما لکگ: 

او پہ دای رکیپ کے مطاب صن ہی ںکر ز ون کے بی میں ڈا لک سر یکر 
لی ۔ اب امس پا لک ڈ لک پا ہیں ۔ کیک جا نے پ اس پرتھوڈ یی پیٹ نچٹرک دی 
سر ورای کرت 1او کاخ ل2 : 
یٹ رپچھلیاں اورٹی ٹرکی چٹ ی: 
اچزاء؛: ٣ازہس‏ نر پچلیاں 2 ای سیائی مس 
زیقو نک تل ایک بدات'غٹرا کی چچنی -*٭ 000 5) می کک پ تی ایک ہدام 

چھیو ںکونقر یا ھ من تک ڈہافی' تا کہ دہ نوم پٹ جانھیں۔ (اسی یی 


بی ہوکی ایک بط لسن جین بر جو ۓے 
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یڈ ےر نتر( ٰترفعارخون ) وج1 

ٹا یم دا لامک 1دت طاد یی )۔اسی ددرا نا نکویچی لک یں لی اورز جن ےتل 
مس ملاک رگ مگ میں ۔ تین پالکل شخاف پٹ جاۓ (جھورانہ ہد نے دس ور جریےگڑواہو 
جا ۓےگا) اس یٹ ٹری تی ڈا لکر ا نمیں۔پھیوں می سے پان نال :بی ان پا 
اون والیچچٹی ڈالی دریی۔ا ےکی ڈش یں ڈا لکراد یہ بچٹرک دیی۔ 
نے پازاورشلمرن: 

شملرمر چس دٹاصن سی مالٹوں سے دو نگنا زیادہ ہوتا ے۔ نیز یپا یکم 
ےگھ کر ہے۔ 
اجہزاء: ن2 جۓ زیو نک مل 2 بے تشم مر( بد کی )خن در( گگڑوں 
شکئی ہو گی )پیا ایک عدددرمیا تہ( گول یگو یکنا ہوا ) کال مرج *خّ- 

لی نکوز ون کےتیل جس ڈ ا لک گر مکر ی تا کہ وہ شغاف ہو جاۓ ا سے 
کا لک رود ریس اب ال تل می پیا ز اوزشملہم ےڈ ا لکر پا یں تاس دہ پا لکل نم ہو 
جاے ۔ اب اس مان شائ لکردیں نک عریؾ وظرہ ڈ الد یں او پیا نمی ۔قبایت 
مر براراورخھ لصورت ڈش تار ے۔ 
ساد شک ری: 

ایگ ددمیانےعا کی مر ری( چھکوں سیت )تب090 اط گرام 
(ایکگرام) پناشیم ہو ہے۔! سے اپکی خوداک کا با قاعدہ حصہ بنانئیں۔ الس کے وو 
ری میں پا 2د ےآ لو کی رع ا ختخا نگ می اس سےکھی عادو ریب درخ 
ڈگیاے۔ 

شکر قد ی میس چندسوداغ کہ یں۔ بچھرا سے وس منٹ کک اکر ہوا وون میں 
کید میں لگا لک ماج من پا پچنائی وا یکر کے سر تحدا تما لکمیں- 
وی اور یی 

ایم کےتسو لکایک عبت ب اذ ر ای ے۔ 
انزاء؛ گویگھی دو بڑے پچولل (کے ہد ے )' پیاز ادددعضیا با یک کے ہے 114 


بلڑے شر( بلنممشارخون ) 
کپ کو1 کو سو وہ 

کے ببتی یی گوچھی سےکھڑ ے ڈڈا کر اتا انی ڈ ال کہ وو وب 
بای اوہ ۔ اب بن کو ڈی کر مگ ی آئؤ بی پلا یس تا ک گی ہو 
جاے اپ دعیا اور پیا کو نیل میس ڈا لکرگر مک سی تا کہ پاز با نگل شفاف ہو جا ۓ۔ 
تیاور وت یک سک رلیں اسے تقل والے پاز جش ڈال دی پنک اود مر بھی ششائل 
کرد یی اب ا لآ مز ےکوآ ہت ؟ بن ھتگرم بہونے و ھ7 کی 
سے پا کال دم اددادے اش میں ڈ کا کےاوپ پیروالاآ جیزوڈال دی- 
کھا نے کے لیے شی نک میں اود داد پا ٗی ۔ 
)٣۸‏ جبجٹ 


0 


لود نایم مہ اکرتا ہے۔ نول الک بت 
جک یی 

ای ککیلا نب ۴ ماود ایک ناشپانی سآ دھالیٹردددھاو رھت ے کے ری پہ 
مھت سودی ےبییں 600 4ٹ گرام سے زیادپ ماش حصر سکاے۔ 

موی ارکر ن ےکا حلف تز کیب ٹس نے ڈیل ٹس دے دگگی ہیں نپ 
امس ٹس تصب ضرورت تبد ٹ یکرت میں اور لکوطز یرمفیداورع یداد بناستے ہیں- 

میں 2 موم کے کچل خر یدک انیس فرب کر لیت ہوں۔آ ‏ پ بھی انبا ھی سیپ یز 
زیادہ بے ہو ۓ بھلو ںکوضا بح مم تک میں بگ نکی سمودری بنا نے میں استھا لک لیی۔ 
یں کشر حمودی میں ایک اور چہ اتعا لکرتا ہوں۔ دہ ہے پروفاپ 
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مڑے ٹر( لتدفغارٹون ) 


(٭۴۲۵۶۱5) بے ااادر ےز اتگل پور یشردارییشن (0ج 7 تا لٛے۔ 
ضیوزیٹ: پرونا ت کی مہ اسپخو ل کا چھلکا خخو لی استعا لکیا جا سنا ہے۔ یآ پ 
کولفسٹرو لکوقاہو میں رکھنے کے لیے مددگارہوگا۔ 


ساد مور (5۲1001[6) 
تنا مخت مس یادہ پر کےےکھا نکی تی ا سے استعا لکیا جا سکم ے۔ 

٠‏ و" 
ہو ۓ اٹ ے 2ع طرامری2 از اکا مال سا 
ھا فو ل ددیث ےت۔ 

ترکیب:د سب امیا مین ر می ڈا کرای طر نی سر 
ا ڑھائسوسں ول تھوڑا دودجھ پا پاٹی عر بے ما یں ۔قہایت ۶ اد ضف ماد تا 
تافآ پ ا کے خاوققہ*و اتل گا۔ 


رش سک ریم سوری 
اجزاء: پائیآ داوس کر الا دددد؟ ٹاو امھت ےکا یس 2اوس ال ہوۓ 
انڑے 2 عد کیلا ایک عدہ لٹا چھلا ہوا( ٹا لکر ) ایک عدز شبد ایک باج یلا 
کا ستآ ددھا جا ےکا شی 'اسفو ل* بڑ ےآج۔ 
ترلیب: اما جز 1یک سک کے پیک میں ادرف ریس مرک بی 


انم 


نطاب ع۷ 


سرابی ری یسوی 
میری رن کور ا مس ہے جہاں سار بہت پاگی جاقی ہیں۔ سو بہار 
یس سٹرای ری کا می ہبھی منعظد ہوتا ہے_ جب وحم ہوتا ہن یس خوب سٹرا یم کھت 
ہوں وو ر یلیج کر انی ںید (۴.7 ۴ ۴۲) ک را ہوں۔ 
انزاء؛ دودم(کریح کےافیر)آ شاو پان آ اون اڈ ےایے ہو 2عدرۂ 


جلڑے بیٹر(باعد فشارخون ) 
گور“ یں (محیدشدہ) ھ2 وش لا لیک عدڈ راید (جاذہ مد شدہ) وپ 
کوک پا5ڈدد وی ے تچ روطب پااسچخول اکا روگن_ 


یلیٹ م ون ککپھلی دای مودی 
اجزاء لآ 0 000 مھ اوأش' کیلا یک عدۂ ا شپاقی ایک عد داب 
اڑے*حدڈگھٹرےکاین مد دہ پا ازو) اڈ من بل کل ویادپدے 
0 'شبد 2 بڑر ےچ کوک پاؤڈر 2 لباب ھرے بڑے تچ“ پروذاب یا چھلکا اسچقو ل 2 
ہوےتق۔ 
تح رکی: ح ابق قا ماش یکو سک کے بیٹڈکر یی فی رم یں ۔ 


کھاٹوں یس لو یکو شا کر ت کا و ران 
بنانا ہے سا ئآ سا ئن اورثمیایت جلدکی تیار ہد نے والی ڈ زم 


یی مٹھائی 
اجزاء دج بین ایک با تچ دیشک راک بڑ اج “لزغ نکانے ہو ۓے سے 2 عدز 
ئآ تس ک ریم صپقرورری۔ 
تر کپب: کم تی یش مارج یکو ھا خی او راس می کشم لکر کے کا 
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یلڑے یٹر(یلرقشارخون ) 2 


گر مہ یی۔ و سے پل تے و ہیں جک گر شک رھ لکر مار جنر ں شائل و چا ٌ 
ا می ےڈا کر مہ یی اک ہیل نہ رکی ہو اتی ا 3 
کے پچ لکرمسں بیعنقداردوافراد کے لی سی 


سی کا تھا 
اخزاء: ایک سیب لی ٹر کیزسیل (1- 0-۰۷۴ )آف٠‏ کر اخر و فک گی 2 ہد ے 
۔ ۱ 

عیب ک کڈ ےکر کے پلیٹ ہی ڈولیں۔ ان پآ ش کر مم ڈای دی او پہ 


مرو فک یگ ری ڈايیل- 


بھنااخمای 

اچھزاء: اناس کے یکول کے ہو ےاشمر بادڑیشگر 
تر کییب: یں بے رت ج اجس کے قیے ذالیس ؛ن شید اح رجچٹرک 
دی .اتی گر میں کی و بھورے ہو امیس ۔کونکوں پربھی انی بھونا چا سکتا ہے۔ 

7آ اورا بے چاولی 
اجزاء نیک دا 7 مکی لکر قے پناس لیے پا ول 2 کپ نار یی کادددھ یکم ھا 
د8دھ۔ 
ترکیب: بڑی پیٹ ج اک طر فآ مکی اشٹیں لا ییں۔ دوسرکی طرف 
گرم ول ڈال دی تو ددد وی شاک ۔ثہایت بی ذائکنددارڑش ےتال 
رلیتو رائوں کےےمیٹوییس اکر شائل ہوٹی ے۔ 

یراو رکیھلو ںکا نما 


اجزاء: جیب ایک عہ ڈ کا شپاکی تی ایک عد گور ایک عد ہیر اک ایی ۔ 


یل > شر( یلنرفشارخون ) 
ٍ حیب اورپ شپالی کا اد یک اشی کاٹ فیس اود انیس کی پیٹ 
ھی الیں اک رف اکور ڈالد یی'برسا تدش لکردریی۔ 


آ ڑ وکا ٹٹھا 
اھزاء! ری ئھمریاں (حازہ: یا منمد مات ٹر )114 کپ دیشک 3 بڑے تچ پانی 
12 پا اد اکس( یے کلاس مالس وی ا ولا 
رع ضیتزورت۔ 

ترتیب: ایک لے برتن ہش دی بھریں' شکہ پالی ڈا لکرگر کر (با 
من یل کک )ال مس ؟ ڈو ملاد یی اور ا سے کن سے چا رہن ئک پا انی سج کو نمو 
جائیں-ا یو ںکا یس ڈالیس اورا ھی طر ایی 


ایک پک ری لا ددد گر مک بی سم تد 
(یاکوئی مو گی ییٹھام ڈ الد می اود پلا میں کرس کوک تار ے 

گر مکوکو کے علاہ نی خیارل ذ ا کے بھی د متا ے ہیں۔ 

لفگرسم دددھ یس اور ماد ملیڈ ار ںچھرگی کے جا مک1۷ ای ۔ ایک شی او رکا 
کت 0 اد 
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بر ےن ( برفغارتون >> 


یو مار ککی انڑرے دا یک رم 
ایک پڑ ۓےھلسس میں دیو پٹ ےق یٹ میرپ اود ای کت کوک پاؤڈر ڈال 
کر وی طر ںہ کی اب ای می چاد او دودھ ( بی بالاکی کے ) شائ لک کک 
وب ہایس پچوراس می چا راو کل موذ اڈ الی ا ور جا راوس دود وڈ ا لکرآ ہڑےۓ 
ہلانخی اک اگ بن جا ۓ۔ بر ف ڈ ا لکرمبمافو کو پچ کم بی ۔ 


۴ 7 ۹ 
ُ“ ُُ ٌٌہ“ 


یل ح بیش 3 بلندفشارقوی ) 


108 


روب 


اعم ہو گی یجن کے امت سے بب یھر مر پت 
لی کےگو اشاپ یٹرادرفا سے 
می چ کک ے؟ 
اگوی ادوے بیرعسازۂ 2 ای بواد دریاظت یٹ یر لٹ راورد ل کی 
رت درے و بجاو تو و یودن ین 


32 


ا 
یں ش اور ہی ا 

ن١‏ 
سر پودےاوروہ سار سرد چرس ہمیخ 


2 ےکی بات ہب کہ می ے خرشن نے مج با کہ ان می را 


جو جا ےگی! 


رہ 
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بلڈ سے بیشر(بلندقشارخون ) 
دوسرا بای پا آ پریشن ہوا قۃ میس رن ونیں پچ ں گا اور مر ے جے یم ہو پا ا کو 
اس دن خیالوں ہی خیاوس مل ے اپ دی دو تے ہو ے ہھرے جچوں سے پیک قنظھر 
آ کراب ہار ےڈ بھی دای یں نمی گے ۔ اس وقت بھ بی ا لآ 
سیرے چان شک جا ہیں ت اس وقت شس مکی خوشی سے مو کو گلے الو ںگا۔ 
اپنے پچ ںکاکا ںی تک پاٹچانے کا ۶ز م میرے لیے ا کت یک بی نکی جو یملس اپی 
پیاری کے خلا فلڑ ےکا پ پفراپھمکرتادا۔ 

ا ش رکال" کو کیو بت ٣‏ مو تل لا پ ا 


یں ہوصیماو 
ہج ےک یر ےتا مگ ینوس کے تار بے عدشا مار ج 1 
امن ٹ کا وقت آ چکا ہھگا۔ حیر ے خدا! یں تنے تو اتی بھی ز مدکی کا تھیو رچھ نہیں 
ھا۔ 
ناب میں لا بئی وگیا ہوں ! زندگی اس سے پیل بی ای خوبضورت در 
ھی شی ۔ کےا پچی وی ےعحبت ہےادد ہے امیر ہ کہم وو ں سا تھوسا تم بوڑ ہے 
ہوتے جائیں گے اود اتی نت کشم رات سے بی گج رک رطف ا دوہ ہو تے مر میں گے۔ 
راس اورششٹی ( ہماد ےچ )؟ ج چھی اپ ذ لی اود پیش درا نہذ نی کے ہار ے شس بے 
سےمشور ہکرت ہیں ۔ می کی ویش ہےکمہ میں دا وا نے تک رج ور ہو ااوراپ لان 


تو ںکرکلا ؤوں.۔کائی میرے ول دکوی اپنے و تے بای کو و یھ کا موق سا ان 
امیدون+و رس ضف کے خوابو ںکوسلی امہ پہنا ن ےکیالکن ھی ھب بر لور جحتۃ عطاعگ ری 


بل سر بشر( یر فشارنون ) 
اک و ے؟آ آپ دز نکمناناادرسگر یٹ فوشی تر کک نا کیو ں ضروری گت 
یں؟ 

ان سب پا تق لک ہش کے پا انا نا جواب ہکن ایک یا ت سب مل 
مشترک ہے ہرفردی چا بنا ےکرددایک طوبلی اورحمت مندذ مکی ا ...اگ راییا ےت 
بجر یے انل کے لیے" چھھ کک میں 

اک مردو سن تے عما ور بھی پھول سوچھنہ کے ینہ ںففہرتے .تی کہ دو 
پچولو ںکو دی ہکی زحم تب ینوی کرت . ذ را ایک لے ےکواپنی آ تھی بند کے اور اپت 
زندگی می بی خوشیوں کے بارے مس سو بنا ۔آ پکا خاندا نآ پاچ وداد 
زخگیا۔آپ کے فی اختظادات' آپ کے مشاف لآ پکوکیا پند ہے؟ می چکہ ا سیر 
کر نا کھانا ا 


سس سے رمبت ہے! 


( ظ۶٠۷٤٥٥۱ ۱۱٥۷۰۸‏ 3۲۲ 
بر وگرام شاب ور ا تھااوراس ؟ 
کاعیا لی ے؟ اکر یا اور جب بھی 
کر نے کے اس پروگمرا سک یکا میا کی نل و جھے جیا ےر کے نو مت 
برملومات دوسرےلوکو تک پہٹپان ےکا موتع مل ۔ ریہ بر بت سے ڈاکھٹروں 
نے ھی نیٹ میں اس پروگرا مکویملا شا لکیااددد ہگ ہے پا ہے جھہ جات رتے 
ہی ںککیوگر ان کے م ریش اس سے استفماد وکرد ہے ہیں - 

نی نکوئ بھی ا تم کا پروگرام (خوائود وکس لے رپیخر وشاندار 6 )اس وقت 
کیک مفید دم نہیں ہ وکنا ج بت کآ پ اسے اپ ذ جرگ یکا حصہن ہنا لی سک ول بھی آددیے 
ماق یودن اوس من جن گن اود مت ککر7 پک رے نک نپ 
ای شک لک رکا ساب دکاع ران و چا سم ں۔ 
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بل ے شر (یلندفھا رتو ) 
ہنی ظکموں او رکہانیوں میں اکشر ایی ےکردار لے ہی کہ جو دتیاکو ای موت 
کے بعد نظار وکر تے ہیں یس ارس ڈکن کی 00۴٤59 ٥3۲01(‏ ھ۸)اور 
ھی سٹیور کی (11۴6 ۰۹83٥٤٤٦٢‏ 3)1 راہن لح دج اتور 
کین ۔اپنے پیاروں کے1 نول ںکا سو چا ۔ذ دا یمور مکی کہآپ ج کنا جا جتے 
مو‌ ولگ ۔آ مع چا لیس سال نشی بے ای دا دکی دی ےا وریرے سے 
اور وی بھی بلاشیے شخہ ا1ک کے آ ہیں عحھرمیں کے اور بے شا دلو گآ پکوجھی (؟ پ کے 
نے سد ) یاتی وضصرت پائک ایی گ۔ 
طلاش بآ ربچ آپ کے پاس ای ک گی صحت مند اور قوش پاش ز خی ن۱ نا 
ی س وت سوجودہے .شر طصرف ہہ ےکا ادس جو دا گن اس جڑ اود ذمت لہ 
7آ وا دۓےگرآ نی سے اپنے دل پہ سے بو جھ بنا شرو کرد چنا او ربچ را کو نے 
لیا اگ ادرک ...بک چارک رج 


آ ہے میرے ساتھ شمائل ہوک راپنے د لکی جن رتی دمحم تکا ہشن منا ہے ا 


ئا یلۂ ے ایٹ( باعرفشارخرن ) 


تاب اور مصف ہے بارے میں چند بات 


تو رنڈ ے۔وم درو کآ زار : 
اشیاری ڈاکروں او رمو 
ڈیا نس بل بر پیش رسمیہ ا 
الثاہ کی شلییں ان یگکرنے او انغ کے اھزائ کو زیاد ہگ رن کا کت 
بپچھکنڈ ے بی ایت جو ھے ہیں 

ازس صورتوال می رایرے اب یکووا لی ی کی تی ف ”1 ہقتوں میں اش وو 
لج یش ےججات'' کے پارے مم ںبھی پادی ار می ایی عی جا ہوسکتا سے لن 
یقت بی ےک یکودا شس کی ذاقی دی ھی ا سکتاب کے تا لہمل او روش ہو نے کا 
وت 

ٌوشوم قش بت میں بی پیش رکا مرش ملا ہو۔ 
والین متادن بی کی عم رش د لت دورو یڑ نے ے الا لک یئ ہوں ۔کوودانی کے 
مطابق دل سے اس دور ےکی بک وی بل پیٹ رکا عارضہتھا۔ ننس بر کی عم رٹل 
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بلڑے ٹر (باعرفشارخون ) 
078 1ء یٹ خو رکووالسک کود لک دودہ پڑا۔ ابی سال د لکی ٹین 
سےا نک بای پا رگ جدگی اور 1984ء شی دوبادہ د یکا ار لیو ں کا پائی پا 
ہوا رب نے ووایک دای عمڑمماور اتا ۃ ٰ 9>“ مھ اور 
یڈ پیٹ رکےغلاف یرد زما ہیں ہگہاشہوں نے دوصرے لوگ ںکوان اھر سے بچانے 
اوصحت من نے کے لاپ گی وق کر وپ- 
8ء می بائی پا س رج کی کے بعد ای ما ری کی اٹ یک انی 
زیادہ سے زی دد ریہ دس مال زخھ و ر یل مان بد یی ت تا سڈ کد انی 
بیاریی سےلڑ نے کے لیے یس ذہانت اودمہارت سے انہوں نے استعا کیا ہج وہ نہ 
صرف چ مل ماش ہے پا لکل چ ی لتقیدبھی۔ای لے 7ر تی مسا لکاع رع در نے پے 
بھی وہ تال رکک زنک یگ ار سے ہیں ادردوسرے لوگو ںکود کی یعاد یوں سے جیچے 
کےگ بھی سکھا ر ہے ہیں ۔کواوسک یکا الیک بی پام سے۔"' گے جند ھھےمھیاععقا دک بد 
تق قکی ررش می بر جھتے رہو اور ا حوالے سےا پچ نھگ کےمسحموزذت میس تد لی 
لات رہل کےا مرا ب8آ پکامقدرے۔' 
کودلسی پنے کےا بط ےعی یکل نٹ ہیں اورگز تہ فی میں سے ٦ہ‏ 
ایت عا سم اور سمادوز پان یں ا نی شا لزعیا کر نے معرو نیل ہیں ج۳ نکی 
رشن میں دل کےا مرا پاب پا نے میس مددتی ہے۔ 4987ء جس ا نک یکتاب' آ ٹھ 
تو ں می ںکولیسٹرول جات معظرعام پآ گی۔ 2002ء یں ا کا بکا نظ رمانی 
شدہ دسر نشم موا لی حعلخوں می ںکود سی نہ یت تر مانے جاتے ہیں دہ 
موا نین اور پھر ور شراءگوڈ ماد وکر قے مگ اکسماتے ہی ںکلیجف کو میں کا مینڈک تن ےکی 
نا ول صٰٰٰ و تی 
سس نت 


ایس یلد ہو سس 


ےرات سے بہروورموی- 
توا کی ات ہی ںکہ 1978ء ٹس جب انکیس د لکا دورہ پڑاتو دش سور 
۳ھ جا خزہ لیے ر بجےکمہ ال نکی یدگ ادر چو کی زگ اپچتے خاوط اور پاپ 
کے بقیہ یکر ےکی ۔ اس وقت انمیوں نے عم اداد وک لیا ھا کہ دہ ہرد ہکا مک ےک 


